กาง สัด... 

ส์ค วาม พ้น ทุกข์ 



เๆล วง พ่อ คำ เขียน สวณ โณ 



ฉบับ พิมพ์ เผย แพร่ เป็น ธรรม ทาน 



หนังสือ เล่ม นี้ 

จัด พิมพ์ ด้วย เงิน บริจาค ของ ผู้มี จิต ศรัทธา 

เพื่อ เผย แพร่ เป็น ธรรม ทาน หาก ท่าน ได้ รับ หนังสือ เล่ม นี้ แล้ว 

ขอ ได โปรด ตั้งใจ สืกษ าและ ปฏิบัติ ธรรม จาก หนังสือ เล่ม นี้ 

ให้ เกิด ประโยชน์ สูง สุด ทั้ง แก่ ตน เอง และ ผู้ อื่น 

เพื่อ ให้ สม ตาม เจตนารมณ์ ของ ผู้ บริจาค ทุกๆ ท่าน ด้วย เทอญ 

ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 

หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 

พิมพ์ ครั้ง ที่ ๒ สิงหาคม ๒๕๕๐ (๒, ๐๐๐ เล่ม) 

โดย ชมรม เพื่อน คุณธรรม 

๕๗ ช. เหล่า ลดา ถ. อรุณ อัม ริน ทร์ แขวง อรุณ อัม ริน ทร์ 
เขต บางกอกน้อย กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐ 
โทร ศัพท ๐- ๒๔๓๕- ๖๒๕๓ 

ออก แบบ และ ดำเนิน การ ผลิต โดย บริษัท ผลึก ไท จำกัด 

๑๓๗ หมู่ บ้าน จินดา ธานี หมู่ ๑๐ ซอย บรม ราช ชนนี ๑๑๙ 

ถนน บรม ราช ชนนี แขวง ศาลา ธรรม สพน์ 

เขต ทวี วัฒนา กรุงเทพฯ ๑๐๑๗๐ 

โทรศัพท์ ๐- ๒๘๘๘- ๗๐๒๖, ๐- ๒๘๘๘- ๘๓๕๖ 

โทร สาร ๐- ๒๘๘๘- ๘๓๕๖ 

พิมพ์ ที่ โรง พิมพ์ เม็ด ทราย 



ขอ อนุโมทนา 

เนื่อง ใน โอกาส ครบ ๖ รอบ ของ หลวง พ่อ คำ เขียน สุวณฺ โณ 
ใน เดือน สิงหาคม ๒๕๕๐ 

กลุ่ม ศึกษา และ ปฏิบัติ ธรรม ได้ รับ หนังสือ คำ เทศน์ ของ หลวง พ่อ 
จาก คุณ สม ใจ ชื่น วัฒนา ประ ณิธิ จึง ขอ แสดง มุทิตา จิต พิมพ์ 
หนังสือ ออก มา เผย แพร่ โดย ไม่ สงวน สิขสิ ทธิ้ สำหรับ ผู้ที่ พิมพ์ 
แจก เป็น ธรรม ทาน 

พระ ไพศาล วิ สา โล เมตตา เขียน คำ นำ 

พระ วร เทพ ฉนท พหฺโ ล และ คุณ รุ่ง ศรี ปรีชา บริสุ ทธิ้ กุล 
ได้ เรียบ เรียง และ ตรวจ ทาน 

สมาชิก และ ญาติ ธรรม หลาย ท่าน ส่ง ปัจจัย มา ช่วย พิมพ์ 

ขอ อนุโมทนา ทุก ท่าน ที่ ทำ ให้ หนังสือ เล่ม นี้ สำเร็จ 



กลุ่ม ศึกษา และ ปฏิบัติ ธรรม 



เรียน ขอ อนุญาต หลวง พ่อ เพื่อ พิมพ์ แจก เป็น ธรรม ทาน 
อนุญาต ให้ พิมพ์ ได้ 

รใวัจ 00 . V'*''® พ์ 5 ' โนื่ X /พ์, โ/^ จั/ 



คา นา 



ความ ทุกฃ [จ เกิด ขน ได้ ทุก ค รัง ที เรา เผลอ เริม ตัง แต่ เผลอ คิด 
เรื่อง ที่ ผ่าน ไป แล้ว หรือ ยัง มา ไม่ ถึง เมื่อ คิด แล้ว ก็ เกิด ความ กังวล 
อาลัย เสียใจ เศร้า โศก โกรธ แค้น เท่า นั้น ไม่ พอ ยัง เผลอ เข้า ไป 
ใน อารมณ์ เหล่า นั้น ท่า ให้ ทุกข์ หนัก ขึ้น น่า แปลก ที่ ยิ่ง ทุกข์ ก็ ยิ่ง 
จม ดิ่ง อยู่ ใน อารมณ์ เหล่า นั้น จน ไม่ อยาก รับ รู้ อะไร หา ไม่ ก็ รับ รู้ อย่าง 
ผิดๆ พูด อีกอ ย่าง หนึ่ง คือ ถลำ เข้า ไป ใน ความ หลง หนัก ขึ้น 

เรา เผลอ ก็ เพราะ ไม่ มี สติ เมื่อ ใด ที่มี สติ หรือ ระลึก ได้ ความ 
เผลอ ก็ หาย ไป ที่ เคย พลัด เข้า ไป ใน อดีต หรือ อนาคต ก็ กลับ มา สู่ 
ปัจจุบัน สู่ อิริยาบถ หรือ งาน ที่ กำลัง ท่า หรือ รับ รู้ ความ เป็น จริง ที่ 
ปรากฏ เฉพาะ หน้า สิ่ง ที่ ตาม มา คือ ความ รู้ ตัว ช่วย ให้ ท่า สิ่ง ต่างๆ 
ได้ อย่าง ถูก ต้อง ไม่ ถูก ความ หลง ครอบ งำ ความ รู้ ตัว หรือ สัมปชัญญะ 
ยัง ท่า งาน ร่วม กับ สติ ช่วย ให้ เรา ไม่ เผลอ เข้า ไป ใน อารมณ์ ต่างๆ 
จาก เดิม ที่ เผลอ จม ดิ่ง ไป ใน ความ ทุกข์ ก็ สามารถ ดึง จิตออก มา ได้ 
ที่ เคย เผลอ แบก ความ กังวล ความ กลัด กลุ้ม ใจ เอา ไว้ ก็ สามารถ 
สลัด ทิ้ง ลง ไป ได้ เกิด ความ โปร่ง เบา อิสระ และ เป็น สุข 

สติ และ สัมปชัญญะ หรือ ความ ระลึก ได้ และ ความ รู้ ตัว จึง 
เป็น สิ่ง สำคัญ ที่ ช่วย ไถ่ ถอน เรา ออก จาก ความ ทุกข์ ได้ แต่ ลำพัง สติ 
และ สัมปชัญญะ ที่มี อยู่ ตาม ธรรมชาติ นั้น ไม่ เพียง พอ ที่ จะ ช่วย ให้ 



เรา รักษา ใจ ให้ เป็น ปกติ ได้ ท่า มก ลาง กระแส แห่ง ความ ผันผวน 
ป รวน แปร อัน เป็น ธรรมดา โลก ดัง นั้น จึง จำ เป็น อย่าง ยิ่ง ที่ จะ ต้อง 
เพิ่ม พูน สติ และ สัมปชัญญะ ให้ มาก ขึ้น ด้วย การ หมั่น ฝึก จิต ให้ 
ระลึก ได้ และ รู้สึก ตัว อยู่ บ่อยๆ จาก อิริยาบถ พื้นๆ เช่น ยืน เดิน 
นั่ง นอน ใน ชีวิต ประจำ วัน และ จาก อิริยาบถ ที่ ประกอบ ขึ้น เพื่อ 
การ ฝึก จิต โดย ตรง อาทิ การ เดิน จงกรม การส ร้าง จังหวะ อย่าง 
ที่ หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุ โก ได้ คิด ขึ้น 

หลวง พ่อ คำ เขียน สุวณฺ โ ณ เป็น ศิษย์ รุ่น แรกๆ ของ หลวง พ่อ 
เทียน ที่ ได้ นำ วิธี การ เจริญ สติ ดัง กล่าว มา เผย แพร่ โดย มี วัตร ปฏิบัติ 
ของ ท่าน เป็น แบบอ ย่าง คำ สอน ที่ ท่าน เน้น อยู่ เสมอ คือ “เห็น แต่ ไม่ 
เข้า ไป เป็น” ไม่ ว่า อะไร จะ เกิด ขึ้น กับ จิต ดี หรือ เลว กุศล หรือ อกุศล 
น่า พอ ใจ หรือ ไม่ น่า พอ ใจ หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ คือ เห็น หรือ รับ รู้ อยู่ 
เฉยๆ เมื่อ ใด ที่ เผลอ เข้า ไป ใน อารมณ์ นั้น หรือ เป็น ผู้ คิด เป็น 
ผู้ โกรธ เป็น ผู้ เครียด ก็ ให้ ระลึก ได้ และ กลับ มา รู้สึก ตัว อยู่ เรื่อยๆ 
ยิ่ง ทำ บ่อย มาก เท่าไร ก็ จะ ระลึก และ รู้สึก ตัว ได้ ไว ขึ้น 

การ เจริญ สติ นั้น คือ การ พร้อม เผชิญ กับ ทุก สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น 
โดย ไม่ เสือก ที่ รัก มัก ที่ ชัง แม้ ประสบ สิ่ง ที่ น่า พอ ใจ ก็ ไม่ เข้า หา หรือ 
คลอเคลีย แม้ ประสบ สิ่ง ที่ ไม่ นำ พอ ใจ ก็ ไม่ ผลัก ไส หรือ ขจัด ออก ไป 
หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ คือ เห็น มัน ตาม ที่ เป็น จริง การ เห็น อยู่ เรื่อยๆ จะ 
ท่า ให้ ธรรมชาติ ของ มัน แสดง ตัว ออก มา ว่า ไม่ คง ที่ ไม่ คง ตัว และ 



ไม่ ใช่ ตัว จึง ไม่ น่า ยึด ถือ แต่ อย่าง ใด ไม่ ว่า อารมณ์ ฝ่าย บวก หรือ 
ฝ่าย ลบ ความ รู้ ความ เข้า ใจ ดัง กล่าว ช่วย ให้ จิต ของ เรา เป็น อิสระ 
เป็น จิต ที่ สงบ ได ไม 1 ว่า จะ อยู่ ใน สถานการณ์ ใด ก็ ตาม 

ใน หนังสือ เล่ม นี้ หลวง พ่อ คำ เขียน ได้ แนะ นำ การ ปฏิบัติ ตั้งแต่ 
ขั้น ต้น โดย เน้น ที่ การ วาง ใจ ให้ ถูก ต้อง เพื่อ สร้าง ความ รู้สึก ตัว ให้ 
เกิด ขึ้น ใน ขณะ ที่ ปฏิบัติ ก็ ให้ รู้ กาย เคลื่อน ไหว ใจ คิด นึก ไม่ ว่า ใจ 
จะ คิด นึก อะไร มี เวทนา หรือ อารมณ์ ใดๆ เกิด ขึ้น ก็ ให้ มี สติ เท่า นั้น 
ความ รู้สึก ตัว ก็ จะ เกิด ขึ้น พูด อีกอ ย่าง หนึ่ง ว่า สติ เข้า ไป เปลี่ยน 
ความ รู้สึก นึก คิด เหล่า นั้น ให้ กลาย เป็น ความ รู้สึก ตัว 

พระ พุทธองค์ ทรง สรรเสริญ ว่า สติ และ สัมปชัญญะ หรือ 
ความ ระ สึก ได้ และ ความ รู้สึก ตัว เป็น ธรรม ที่มีอุ ปการ ะ มาก เพราะ 
สามารถ ช่วย ให้ เรา เกิด ปัญญา เห็น แจ้ง ใน สัจธรรม จน หลุด พ้น จาก 
ความ ยึด มั่น ถือ มั่น ทั้ง ปวง เข้า ถึง ความ พ้น ทุกข์ ได้ ไม 1 มี อะไร ที่ จะ 
พา เรา สัด ตรง สู่ ความ พ้น ทุกข์ ได้ นอก จาก ธรรม ทั้ง สอง ด้วย เหตุ นี้ 
การ เจริญ สติ จึง เป็น ทาง สัด สู่ ความ พ้น ทุกข์ ที่ เรา ควร ท่า ให้ เกิด มี ขึ้น 
กับ ตัว สำหรับ ผู้ที่ป รา รถ นา ที่ จะ ท่า เช่น นั้น หนังสือ เล่ม นี้ สามารถ 
ช่วย ท่าน ได้ 



พระ ไพศาล วิ สา ใส 
๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๐ 



สารบัญ 

คำ นำ ๔ 

๑. แนะ นำ กรรมฐาน ๑๑ 

๒. ฝึก ตน สอน ตน ๓๑ 

๓. ขยัน รู้ คือ ภาวนา ๖๑ 

๔. ทาง สัด... สู่ ความ พ้น ทุกข์ ๗๗ 

ภาค ผนวก 

ประวัติ โดย สังเขป ของ หลวง พ่อ คำ เขียน สุวณฺ ไ [ณ (5)0(1^ 

รูปการ เจริญ สติ แบบ เคลื่อน ไหว (5)00\9 

ตาม แนว ทาง ของ หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ 



กาง ลิด... 

ส์ค วาบ พับ กก ข' 



® 

แนะ นำ กรรมฐาน 



ใน รูป แบบ ของ การส ร้าง จังหวะ หรือ การ เดิน จงกรม นี่ ให้ มี 

ความ รู้สีก ไป พร้อมๆ กัน 

กาย เรา ก็มี ลักษณะ.. ที่ พลิก มือ ควํ่า มือ ยก มือ มัน ก็มื อยู่ 
ให้ มัน รู้ อย่า ไป รู้ ตอน อื่น ให้ มัน รู้ ไป พร้อมๆ กัน เพื่อ ให้ มัน เป็น 
ระเบียบ เฉพาะ เรื่อง เฉพาะ ราว 

เรา มา หัด ตรง นี้ กัน ไม่ ยาก เหงื่อ ไม่ ไหล หรอก ไม่ เหมือน 
กับ เรา ทำ ไร่ ทำ นา ทำ งาน การ อัน อื่น 



ธรรม เทศนา ที่ วัด ปา สุ คะ โต เมื่อ ๑๐ มีนาคม ๒๕๔๘ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๑๒ 



แต่ ว่า การ เจริญ สติ นี้ เป็น ของ ง่ายๆ เป็น ของ เบาๆ อย่า ไป 
ทุ่มเท อย่า ไป เพ่ง เครียด ใจ ร้อน ..ใจ ดีๆ เอา ไว้ ก่อน หายใจ โล่ งๆ 
เอา ไว้ แล้ว ก็ ตั้ง สติ เอา ไว้ กับ กาย เคลื่อน ไหว ไป มา 

บาง ที มัน อาจ จะ ไม่ มี สติ มัน อาจ จะ หลง คิด มัน อาจ จะ 
ง่วง นอน มัน อาจ จะ ปวด ขา ปวด หลัง ปวด เอว อัน นั้น ก็.. มัน มา 
บอก ให้ เรา คล้าย กับ บอก ให้ เรา รู้ ว่า.. มัน คือ อะไร 

ความ ง่วง.. มัน ก็ บอกว่า นี่ คือ ความ ง่วง 

ความ คิด มัน.. ก็ บอกว่า นี่ ความ คิด มัน ไม่ ใช่ สติ 

ความ ปวด ความ เมื่อย.. มัน ก็ บอก เรา ว่า นี่ คือ ความ ปวด ความ 
เมื่อย คือ อา การที่ มัน เกิด ขึ้น กับ กาย คล้ายๆ มัน บอก เรา... 

เรา ก็ดูเ อา เห็น เอา เห็น บ่อยๆ มัน ก็ขึ้ ได้ เลย ว่า นี่ คือ 
“ความ ง่วง” ภาษา ธรรม เรียก ว่า นิ ว รณ ธรรม มัน เป็น ของ ที่ กั้น จิต 
ไม่ ใช่ เป็น มิตร ของ เรา 

เรา ก็ หา วิธี ที่ จะ เปลี่ยน ความ ง่วง ให้ เป็น ความ รู้สึก ตัว แล้ว 
มัน ก็ เปลี่ยน ได้ แม้น มัน เกิด แล้ว เกิด อีก เรา ก็ เปลี่ยน เป็น ความ 
รู้สึก ตัว 1 ซํ้า แล้ว 1 ซํ้า อีก เช่น กัน แล้ว เรา จะ ต้อง ตั้ง ตรง นี้ จะ ต้อง 
สร้าง ตรง นี้ เปลี่ยน มา เป็น อัน นี้ เปลี่ยน มา รู้สึก ตัว นี่ 

อะไรๆ ที่ มัน เกิด กับ กาย กับ ใจ เรา นี่ เปลี่ยน มา เป็น ความ 
รู้สีก ตัว ได้ ทั้ง หมด มัน เป็น ของ สากล มัน ไม่ เหมือน อย่าง อื่น ไม 1 
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เหมือน วัตถุ อย่าง อื่น ถ้า ความ หนาว ก็ ต้อง ห่ม ผ้า ความ ร้อน ก็ ต้อง 
อาบ นั้า ความ หิว ก็ ต้อง กิน ข้าว อัน นั้น มัน เป็น คน ละ เรื่อง กัน 

แต่ ว่า สิ่ง ที่ เรา สร้าง อยู่ นี้ อัน เดียว เท่า นั้น เปลี่ยน ไป ตะพึด- 
ตะ พือ เปลี่ยน มา เป็น ความ รู้สึก ตัว ตะพึด ตะพื อ แต่ ว่า เปลี่ยน ให้ 
มัน ตรง กัน ข้าม 

ถ้า มัน หลง.. ก็ เปลี่ยน เป็น ตัว รู้... อย่าง นี้ 

ถ้า มัน ทุกข์.. ก็ เปลี่ยน เป็น ตัว รู้... อย่าง นี้ 

ถ้า มัน ปวด มัน เมื่อย.. ก็ ต้อง เปลี่ยน เป็น ตัว รู้สืก ตัว... อย่าง นี้ 

ถ้า มัน ง่วง เหงา หาว นอน.. ก็ เปลี่ยน เป็น ตัว รู้สืก ตัว... อย่าง นี้ 

เปลี่ยน มา เป็น ความ รู้สึก ตัว ได้ ทั้ง หมด สิ่ง ที่ มัน แสดงออก 
ทาง กาย ทาง จิต 

แม้ แต่ ตา มัน เห็น รูป.. ก็ เปลี่ยน มา เป็น ความ รู้สืก ตัว 

หู ได้ ยิน เสียง.. ก็ เปลี่ยน มา เป็น ความ รู้สีก ตัว 

อะไร อะไร ทั้ง หมด นั่น แหละ เปลี่ยน มา เป็น ความ รู้สีก ตัว 

หัด ให้ มัน กลับ มา ตรง นี้ กลับ มา ตรง นี้ ทาง นี้ เที่ยว ทาง ตรง นี้ 
เดิน ตรง นี้ เหมือน กับ ทาง ที่ เรา เดิน จงกรม ที แรก ก็ ไม่ มี ทาง พอ 
เรา เหยียบ ไป ก้าว สอง ก้าว รอย เท้า ของ เรา ที่ เหยียบ ไป เหยียบ มา 
กลับ ไป กลับ มา มัน ก็ กลา ย เป็น ทาง โล่ง เตียน.. แสดง ถึง เป็น หน ทาง 
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กับ ที่ ไม่ ใช่ ทาง การ ก้าว ไป ก็ สะดวก การ เหยียบ ไป ครั้ง แรก ก็ จะ 
ไม 1 ค่อย เป็น ทาง เท่าไร แต่ ถ้า เดิน กลับ ไป กลับ มา มัน ก็ เป็น ทาง 

การ ปฏิบัติ ธรรม เป็น การ เปลี่ยน อะไรๆ มา เป็น ความ รู้สีก ตัว 

“ความ รู้สีก ตัว” จะ เป็น ร่อง รอย ของ ทาง ชีวิต ของ เรา ชีวิต 
ของ เรา ต้อง ดำเนิน ไป ใน ทาง นี้ แต่ เวลา ใด มัน หลง มัน จะ เปลี่ยน 

ของ มัน ไป เอง 

ถ้า เรา ได้ ทาง แล้ว ขอ ให้แก หัด ให้ มัน ได้ ทาง เสีย ก่อน 

ลำดับ ลำนำ ให้ มัน ได้ ทาง เสีย ก่อน 

เอา “กาย” เป็น นิมิต ไป ก่อน เอา กาย ก็ เอา มา เป็น วัตถุ เอา 
มา เป็น รูป แบบ เอา มา เป็น จังหวะ ให้ มัน ตาม ทาง ไป เสีย ก่อน ๑๙ 
จังหวะ ตาม ไป ๑๙ ครั้ง 

หัด ที แรก ก็ ลำดับ ลำนำ ซัก หน่อย ต่อ ไปๆ มัน ก็ ง่าย หรอก 
อาจ จะ ไม 1 เป็น จังหวะ ก็ ได้ ต่อ ไป ต่อ ไป ไม่ ท่า อะไร เลย ก็ ได้ มัน เป็น 
ตัว รู้ ทั้ง หมด แล้ว ชีวิต เรา เรา ไติ ใช้ มัน แล้ว ใช้ ตัว รู้ แล้ว เพราะ 
มัน มี มัน มาก เหลือ เกิน จน เป็น มหา รู้ ใน ชีวิต ของ เรา เรื่อง กาย 
เรื่อง ใจ ทั้ง หมด เป็น สมบัติ ของ ความ รู้สีก ตัว ทั้ง หมด 

ตอน นั้น ล่ะ มัน จะ เกิด อะไร ขึ้น นั้น แหละ 

เหตุ อยู่ ตรง ไหน มัน ก็ ต้อง มี ผล อยู่ ตรง นั้น... 
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ผล จาก ความ รู้สีก ตัวนั้ จะ กลาย เป็น วิปัสสนา ญาณ รู้ แจ้ง 
เกิด เรือง ทาง ปัญญา สามารถ ที่ จะ เปลี่ยน แปลง ชีวิต ของ เรา ได้ 
เมื่อ ถึง ตอน นั้น แล้ว แต่ ว่า ตอน นั้น อาศัย ค่า พูด ค่า บรรยาย ไม่ ได้ 
ตัว ของ เรา เอง จะ เป็น ปัจจั ต ตัง รู้ เอา เอง 

แต่ ถ้า เรา สร้าง ความ รู้สึก ตัว ได้ แล้ว เริ่ม ต้น ได้ แล้ว จับ หลัก 
ได้ แล้ว เวลา ใด ที่ มัน ไม่ ใช่ ความ รู้สึก ตัว ..มัน หลง.. มัน ไม่ เอา ความ 
หลง ประสา อะไร กับ ความ โกรธ ความ ทุกข์ ความ วิตก กังวล 
ความ เศร้า หมอง มัน หยาบ คาย มัน หยาบ คาย ไม่ ต้อง ไป อด ไป ทน 
ถ้า มี ความ รู้สึก ตัว ดี แล้ว มัน ก็ หมด ไป เอง 

เหมือน กับ ความ มืด ที่ อยู่ รอบ ตัว เรา พอ มี แสง สว่าง ความ มืด 
มัน ก็ หมด ไป เอง 

ชีวิต ของ เรา ทั้ง หมด มี “ตัว รู้” กับ “ตัว หลง” เท่า นั้น ถ้า มี 
ตัว รู้ ตัว หลง ก็ ไม่ มี ถ้า ไม่ มี ตัว หลง แล้ว ความ วิตก กังวล ความ โลภ 
ความ โกรธ ความ เศร้า หมอง มัน เกิด ขึ้น ไม่ ได้ ตัน ตอ ของอกุศล 
ทั้ง หลาย มัน เกิด จาก ความ หลง 

เพราะ ฉะนั้น เรา มา จัด สรร ชีวิต ของ เรา ให้ เกิด ความ รู้สีก ตัว 
อย่าง ต่อ เนื่อง อย่าง ต่อ เนื่อง ไม่ ต้อง ไป ท่า อะไร หลายอย่าง 

มาสร้าง ความ รู้สึก ตัว... สร้าง ความ รู้สึก ตัว วัสดุ อุปกรณ์ ก็มี 
เอา มา ผลิต ออก มา ผลิต ๆ ... ให้ มัน เกิด ความ รู้สึก ตัว ต่อๆ กัน ไป... 
ต่อๆ กัน ไป ยาว.. .ไป มาก.. .ไป นี่... ไม่ ยาก 
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แต่ บาง คน ไป เอา คิด เป็น เรื่อง ยาก พอ จะ สร้าง สติ ก็ เอา จริง- 
เอา จัง จะ เอา ให ได้ เพ่ง เข้า ไป แล้ว ก็ กลาย เป็น ความ เครียด กลาย 
เป็น ความ เบื่อ กลาย เป็น การ เข็ด หลาบ ไป เลย 

ไม่ ใช่ ไป จริง จัง อะไร รู้ เบาๆ รู้ เบาๆ รู้ ซื่อๆ ไม่ ต้อง ไป ใช้ สมอง 
ใช้ เหตุ ใช้ ผล วัตถุ ที่ ทำ ให้ เกิด ความ รู้ก็มี อยู่ ทำ เบาๆ รู้ เบาๆ ให้ 
มัน แม่ นๆ รู้สืก ตัวๆ ก็ ใช้ ไต้ แล้ว อย่า ไป หา คำ ตอบ ว่า.. ฉัน รู้รึ เปล่า 
ถูก รึ เปล่า ผิด หรือ เปล่า 

อย่า เพิ่ง ตอบ ว่า ผิด หรือ ถูก เอา ทิ้ง ไป เลย ความ ผิด ความ ถูก 

ความ ได้ ความ เสีย เอา ทิ้ง ไป เลย เพียง แต่ เรา รู้สึก ตัว รู้สึก ตัว มัน 
ผิด ก็ รู้สึก ตัว มัน ถูก ก็ รู้สึก ตัว มัน สุข ก็ รู้สึก ตัว มัน ทุกข์ ก็ รู้สึก ตัว 
มัน เกิด อะไร ก็ รู้สึก ตัว รู้สึก ตัว รู้สึก ตัว ไป ... 

ความ รู้สีก ตัว นี่ แหละ มัน จะ เป็น ตัว เฉลย มัน จะ เป็น ตัว เฉลย 
ชีวิต ทิ้ง หมด เลย เรา ไม่ ต้อง ไป หา เหตุ หา ผล มัน เหนือ เหตุ เหนือ 
ผล.... “ความ รู้สีก ตัว” .. 1 . 

เหตุผล มัน ยัง ไม่ ใช่ สัจธรรม ความ รู้สึก ตัว ความ รู้สึก ตัว 
อาจ จะ รู้ ไม่ จริง ก็ ได้ อาจ จะ ทิ้ง รู้ ทิ้ง หลง ก็ ช่าง หัว มัน หลง ไป บ้าง 
กลับ มา รู้ หลง ไป บ้าง กลับ มา รู้ 

มัน จะ เก่ง ตอน ที่ เรา กลับ มา รู้นี่แ หละ 

ไม่ ได้ เก่ง ตอน ที่ เรา นั่ง นานๆ เรา เดิน นานๆ เรา ไม่ หลับ 
ไม 1 นอน อัน นั้น ไม่ ใช่....! มัน จะ เก่ง ต่อ เมื่อ เรา กลับ มา รู้สึก ตัว สร้าง 
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ความ รู้สึก ตัว จะ นั่ง จะ นอน จะ ยืน เดิน อะไร ก็ ได้ ไป ไหน มา ไหน 
ก็ ได้.. ถ้า เรา มี ความ รู้ ตัว 

เมื่อ มัน ไม่ ใช่ ความ รู้สีก ตัว.. ก็ เปลี่ยน มา เป็น ความ รู้สืก ตัว 
ทิ้ง หมด เลย นั่น ล่ะ เป็น ตัว ปฏิบัติ... 

ปฏิบัติ คือ การ กลับ มา ปฎิ คือ กลับ มา.. ตั้ง ไว้ เป็น เรา มี สติ 
ตั้ง ไว้ ที่ กาย ของ เรา มัน อยาก จะ หลง ไป ทาง อื่น ก็ กลับ มา ตั้ง ไว้ มัน 
หลง ไป อีก ก็ กลับ มา ตั้ง ไว้ อีก 

ถ้า หาก ได้ กลับ มา หลาย เที่ยว หลาย ครั้ง หลาย หน มัน จะ เอียง 
มา ทาง ง่าย ที่ จะ ไม่ หลง ต่อ ไป 

ที แรก มัน ง่าย ที่ จะ หลง ถ้า เรา กลับ มา บ่อยๆ กลับ มา บ่อยๆ 
มัน ก็ ง่าย ที่ จะ ไม่ หลง มัน เป็น อ ย่าง นั้น. . . .ธรรมชาติ 

กฎ ของ ธรรมชาติ 

ธรรมชาติ ของ กฎ ธรรมชาติ นี้ ยิ่ง ใหญ่ ยิ่ง ใหญ่ ความ รู้สึก ตัว 
ความ หลง ตัว มัน อยู่ ที่ การ กระทำ ของ เรา อย่า ไป คิด ว่า ทำ ไม่ ได้ 
เรา ทำ ได้ มัน อยู่ กับ ความ รู้สึก ตัว เอา ความ รู้สึก ตัว เป็น ใหญ่ เข้า ข้าง 
ความ รู้สึก ตัว สร้าง ความ รู้สึก ตัว เอา ไว้ 

วิธี ที่ เรา ปฏิบัติ นี้ จึง มี ความ มั่น ใจ มากๆ 

ถ้า ยก มือ เป็น รู้สีก ตัว เป็น มัน ได้ แล้ว เป็น มรดก เป็น 
สมบัติ ของ เรา แล้ว มืมือ สอง มือ มี แขน สอง แขน เอา มา วาง ไว้ 
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บน เข่า ก็มีเ ข่า พลิก มือ ขึ้น ข้าง ขวา ขึ้น ข้าง ซ้าย ก็ รู้' โต้ 1 ทุก คนๆ 
แม้น มัน ไม่ รู้ก็พ ยา ยาม ให้ มัน รู้ เพียร ตรง นี้ เพียร รู้ ขยัน รู้ เรียก ว่า 
“ความ เพียร” 

การ ขยัน รู้ เรียก ว่า “ภาวนา” ภาษา วัด ๆ เรียก ว่า ภาวนา 

ภาวนา คือ ขยัน รู้ แล้ว มัน ก็ ขยัน ได้ ๑๙ จังหวะ คือ ความ ขยัน 
ที่ ชอบ ธรรม 

ใน การ ปฏิบัติ ธรรม.. ใน การ เจริญ สติ ๑๔ จังหวะ พอ ด... 
พอ ดี.. กับ จังหวะ ที่รู้ พอ ดี ไม่ ไว ไม่ ช้า การ ยก มือ แต่ ละ ครั้ง ไม 1 ไว 
ไม 1 ช้า พอ ดีๆ เป็น ลำดับ ลำนำ จังหวะ พอ ดี วรรค พอ ดี รู้ เอาๆ.... 

มันมื ความ พอคื กับ ๑๙ จังหวะ กับ ก้าว เดิน 

ความ รู้สีก ตัว กับ การ ก้าว แต่ ละ ก้าว พอ ดีๆ ไม่ ทำ ให้ เนิ่น ช้า 
ไม' ทำ ให้ ถี่ จน เกิน ไป 

ลักษณะ ของ การ เดิน แต่ ละ ชีวิต อาจ จะ ห่าง ถี่ ต่าง กัน คน 
หนุ่มๆ อาจ จะ แข็ง แกร่ง อาจ จะ เดิน ฉึบๆ ได้ ดี สำหรับ คน แก่ 
อาจ จะ เดิน ชับๆ ตาม กำลัง ความ ถ่วง ตัว ก็ เอา ไป ตาม จังหวะ ของ 
ความ พอ ดี ของ แต่ ละ คน ไม่ ต้อง ไป ถาม ว่า.. ทำ ไว ดี ทำ ช้า ดี เดิน ช้า 
หรือ เดิน ไว มัน ดี ไม่ ต้อง ถาม เอา ความ พอ ดี ของ ตน เอง มัน มือ ยู่ 
กับ เรา แล้ว 

การ ยก มือ สร้าง จังหวะ บาง ที.. จังหวะ ถี่ก็มื จังหวะ ถี่ จังหวะ 
ไว.. มัน ใช้ ตอน ไหน อาจ จะ ใช้ ตอน ที่ มัน ง่วง เหงา หาว นอน อาจ จะ 
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ใซ ใน ตอน ที่ มัน คิด เพ้อ ฝืน ไป ทาง อื่น ...เรียก กลับ มา ให้ มัน ทุ่ม 
นํ้าห นัก ลง ไป ให้ มัน ได้ รู้สึก ตัว ปลุก ให้ มัน รู้สึก ตัว 

การ เดิน ก็ เหมือน กัน บาง ที เดิน ช้าๆ ก็ ได้ เพราะ มัน รู้สึก ตัว ดี 
บาง ที มัน เลือน ๆ ลางๆ.. ก็ ฉับ เช้า ไป ฉับ เช้า ไป แบบ ตบ เท้า เช้า ไป 
อย่า แบบ เนิบ ๆ แบบ ตบ เท้า เช้า ไป ฉับ ๆ เช้า ไป ใส่ ใจ ลง ไป ใส่ สติ 

ลง ไป ใส่ ความ เพียร ลง ไป มี ศรัทธา ลง ไป มี ความ อด ทน ลง ไป 

หลายๆ อย่าง เสริม กำลัง เช้า ไปๆ อย่า เดียว ดาย การ ปฏิบัติ ธรรม 
อย่าง น้อย ก็ ต้อง เอา เยี่ยง อย่าง กัน 

อย่าง น้อย เรา ก็ คิด คิด ถึง พระ พุทธเจ้า พระ ศาสดา ของ เรา 
พระองค์ ก็ ทำ อย่า งนิ่ อย่าง น้อย เหล่า พระ สาวก พระ อรหันต์ ทั้ง หลาย 
ที่ เกิด ขึ้น ใน โลก... ก็ เพราะ ทำ อย่าง นี้ 

เวลา นี้ก็ยั งมื ครู บา อาจารย์ มืผู้ มา พูด ให้ ได้ ยิน กับ หู เรา มี 
ผู้ มาบอก ให้ เรา ก็ เห็น ทำนบ อก ท่าน สอน ยก มือ.. ให้ เรา ดู เดิน.. 
พา เรา เดิน.. ให้ เรา ดู อย่าง น้อย เรา ก็มื เพื่อน ใกล้ เคียง ที่ อยู่ ที่นี่ 

อย่าง น้อย หลาย ชีวิต เรา ไม่ เดียว ดาย หลายอย่าง แล้ว เรา ก็มื 
ศรัทธา ว่า พระ พุทธเจ้า มี จริง พระ ธรรม มี จริง พระ สงฆ์ มี จริง 
บาป บุญ มี' จริง 

แล้ว เรา ก็ สัมผัส ดู.. ความ รู้สีก ตัว ก็มี จริงๆ 

สัมผัส ดู.. ความ หลง ก็มี จริงๆ 

“ความ รู้” กับ “ความ หลง” มัน ก็ ต่าง กัน จริงๆ 
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แล้ว เรา ก็ เปลี่ยน ความ หลง เป็น ความ รู้.. ก็ เปลี่ยน ได้ จริงๆ 
แล้ว ความ รู้สีก ตัว.. ก็ เป็น ธรรม จริงๆ 
ความ หลง.. ก็ ไม' เป็น ธรรม จริงๆ 

หรือ บาง ที มัน โกรธ สัมผัส ลอง ดู 
แล้ว ความ ไม่ โกรธ ก็ สัมผัส ลอง ดู 

แล้ว ลอง เปลี่ยน ความ โกรธ เป็น ความ ไม่ โกรธ ลอง ดู แล้ว เรา 
ก็ เปลี่ยน ได้ จริงๆ 

ความ ไม่ โกรธ ก็ เป็น ธรรม จริงๆ ความ โกรธ ก็ ไม่ เป็น ธรรม จริงๆ 

เรา ไม่ มี คำ ถาม จริงๆ มัน ก็ เป็น' ของ รู้ ได้ ด้วย ตน เอง จริงๆ.... 
คือ... สัจธรรม 

สัจธรรม ก็ อย่าง นี้ อาจ จะ ไม่ มี คำ ถาม.. เป็น การ กระทำ ที่ 
เกิด ขึ้น สัมผัส เอา “เห็น บุญ”.. 

“บุญ” ก็ คือ ความ รู้ ตัว เอง จน ไม่ หลง กับ เรื่อง ของ ตัว เอง ไม่ ให้ 

กาย ไม่ ให้ ใจ มัน หลอก ไป ไม่ หลง รู้จัก ตัว เอง ตาม ความ เป็น จริง 

เวลา ใด มัน หลง ก็ ไม่ ให้ ความ หลง มัน หลอก มี ความ รู้สึก ตัว 
ความ หลง ก็ หาย วับ ไป เลย ไม่ เสีย เวลา ไป กับ ความ หลง ไม่ เสีย เวลา 
ไป กับ ความ โกรธ ไม่ เสีย เวลา ไป กับ ความ สุข ความ ทุกข์ มี แต่ ความ 
รู้สึก ตัว.... ได้ ใช้ ทันที 
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ความ รู้สืก ตัว ก็ เป็น ประโยชน์ ต่อ กาย ต่อ ใจ เรา เอง เรียบ ง่าย 
ทันที เบา ทันที วาง ทันที หยุด ทันที หมด ไป ทันที ไม่ ใช่ เรื่อง การ 
ทดลอง มัน เป็น การ สัมผัส สัมพันธ์ ...การ ปฏิบัติ ธรรม จึง เป็น เรื่อง 
ชีวิต ของ เรา ล้วนๆ ทุก คน มี สิทธี้ เหมือน กัน อย่า มา เอา ความ หนุ่ม 
ความ สาว อย่า มา เอา ความ แก่ ความ เฒ่า มา อวด มา อ้าง อย่า มา เอา 
เพศ ลัทธิ นิกาย มา อ้าง โอ้ ย.! หลวง พ่อ เป็น พระ หลวง พ่อ ก็ ทำ ได้ 
พวก ฉัน เป็น ฆราวาส ญาติ โยม พวก ฉัน ก็ ทำ ไม่ ได้ ไม่ ใช่ เด็ด ขาด 
ไม่ ถูก เด็ด ขาด เป็น การ กล่าว ตู่ พระ ธรรม 

แล้ว “ความ รู้สิก ตัว” อยู่ กับ พระ ก็ เป็น ความ รู้สึก ตัว 

อยู่ กับ ฆราวาส ญาติ โยมก็ เป็น ความ รู้สึก ตัว 

อยู่ กับ คน หนุ่ม ก็ คือ ความ รู้สึก ตัว 

อยู่ กับ คน แก 1 ก็ คือ ความ รู้สึก ตัว 

อยู่ กับ เพศ หญิง เพศ ชาย ก็ คือ ความ รู้สึก ตัว. ...เหมือน กัน 

นั่ง อยู่ ใน บ้าน คือ ความ รู้สึก ตัว กับ นั่ง อยู่ ใน วัด คือ ความ รู้สึก ตัว 

เดิน อยู่ บน ถนน หน ทาง ถ้ามื ความ รู้สึก ตัว ก็ คือ มี ความ รู้สึก ตัว 

ถ้า เรา ทุก คนมื ความ รู้สึก ตัว เรา ก็ เป็น คนๆ เดียว กัน 

ถ้า เรา มี ความ รู้สีก ตัว เรา ก็ ไม่ โกรธ ไม่ โลภ ไม่ หลง... 
เหมือน กัน 
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นี่.... มัน จริง ขนาด นี้ แหละ สัจธรรม มัน ต้อง เป็น อย่าง นี้ ไม่ ใช่ 
ไป ขอ อาศัย ไป ขอ มาสร้าง เอา ด้วย ตัว ของ เรา เอง 

มี ศรัทธา มา นั่ง อยู่ ที่นี่ แล้ว พร้อม แล้ว มี รูปธรรม มี นาม-ธรรม 
เป็น สมบัติ ของ เรา แล้ว เรา มา อาศัย กาล เวลา กิจการ งาน 
แบบ นี้ เพื่อ ให้ เกิด พลัง 

ถ้า เรา ทำ คน เดียว อาจ จะ วับๆ แวม ๆ ..ไม่ อบอุ่น ถ้า ไม่ เก่ง 
จริงๆ ก็ ตั้ง ต้น ได้ ยาก ถ้า ตั้ง ต้น คน เดียว.. ตั้ง ต้น ได้ ยาก มี แต่ 
พระ พุทธเจ้า พระองค์ เดี ยว เท่า นั้น แหละ ที่ ตั้ง ต้น ไว ให้ ได้ พวก เรา 
ก็ ตาม ได้ เลย 

ถ้า เรา มา ตั้ง ทำ กิจ ทำ แบบ นี้ ขึ้น มา มัน ก็ คึกคัก หน่อย หลวง พ่อ 
ก็ คึกคัก แต่ ก่อน ยัง ไม่ คึกคัก.. ยัง ไม่ เห็น ญาติ เห็น โยม เดี๋ยว นี่ 
คึกคัก ขึ้น มา โยม คึกคัก ชัก หน่อย รึ เปล่า.. โยม หรือ ว่า อ่อนแอ 
ไป เลย คึกคัก ชัก หน่อ ยนึง น้า.. นี่ ... มัน เสริม พลัง นะ มัน มี 
ศรัทธา มัน มี ความ เพียร มัน มี บรรยากาศ บรรยากาศ วันนี้ ไม่ ใช่ 
วันนี้ วัน เดี ยว มัน ยัง มี อีก หลา ย วัน ใน ชีวิต ของ เรา 

เรา ทำ ความ เพียร วันนี้ มัน จะ มี อีก ใน วัน ข้าง หน้า ต่อ ไป 
เรื่อยๆ... 

ถ้า เรา ทำ ความ ชั่ว วันนี้ มัน จะ มี ใน วัน ข้าง หน้า ใน ความ ชั่ว อีก 
ความ ชั่ว.. ต่อ ให้ เกิด ความ ชั่ว เรื่อย ไป 



ความ หลง.. ก็ ต่อ ให้ เกิด ความ หลง เรื่อย ไป 
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ความ โกรธ.. ก็ ต่อ ให้ เกิด ความ โกรธ เรื่อย ไป 

บัด นี้ เรา มา ต่อ เอา ความ รู้ ความ รู้ มัน ก็ ต่อ เอา ความ รู้ เรื่อย ไป 
มัน ต่อ ติด แล้ว มัน ก็ งอก ไป เลย เดี๋ยว นี้ มัน ยัง ต่อ ไม่ ติด มัน ยัง 
ครึ่ง หลง ครึ่ง รู้ อยู่ ต่อ ให้ มัน ติด แล้ว มัน ไป ของ มัน เอง กี่- วัน กี่ปี 
มัน ก็รู้อ ยู่ ตรง นั้น. .รู้ อัน เดี ยว 

ความ รู้ วันนี้ มัน อาจ จะ ยัง ไม่ ชัดเจน เพราะ มัน ถูก แบ่ง ถูก แยก 
แต่ ความ รู้ วัน ข้าง หน้า ถึง เวลา เรา เจ็บ ไข ได้ ปวย ถึง เวลา เรา จน 
จริงๆ มัน จะ ช่วย เรา ได้ 

เวลา นี้ เรา ยัง มี ทางออก ทาง อื่น เช่น เวทนา... เวทนา มัน 
เกิด ขึ้น กับ เรา เรา อาศัย อิริยาบถ เปลี่ยน มัน ได้ 

แด 'เวทนา ขณะ ที่ มัน เกิด ขึ้น กับ เรา... เรา ไม่ มี อิริยาบถ เปลี่ยน 
ตอน นั้น เรา จะ เก่ง ตอน นั้น เลย อิริยาบถ นี่ ทำ ให้ เรา ไม' เห็น เวทนา 
ชัดเจน... ไม่ ได้ บรรลุ ธรรม 

ถ้า เวลา ใด ไม่ มี อิริยาบถ เลย ..มัน ทุกข์ ..ก็ ทุกข์ 

นอนอยู่ กับ หมอน กับ เสื่อ.... เรา จะ อยู่ ยัง ไง 

ตอน นั้น เรา จะ เก่ง... เพราะ เรา สืก ไว้ แล้ว 

เดี๋ยว นี้ อิริยาบถ มัน บัง เวทนา 

ไม่ ทำ ให้ เรา เห็น เวทนา ชัด เจน ไม่ ได้ ขึ้ห น้า เวทนา 

เวทนา สัก ว่า เวทนา ไม' ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 
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ซัก วัน หนึ่ง เรา จะ ต้อง พูด คำ นี้ ออก มา ได้ 

กาย ก็ สัก ว่า กาย ไม' ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 

ธรรม ก็ สัก ว่า ธรรม ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 

วาง ปัวป็ ะ! ไป เลย เดิน ไป อย่าง เบา หวิว ไป เลย ทีนี้ ไม่ อะไร 
ไม่ มี อะไร ขวาง กั้น เดี๋ยว นี้ มัน ยัง ขวาง หน้า เรา อยู่ มี ตน อยู่ ใน กาย 
ปวด ก็ เรา ร้อน ก็ เรา หนาว ก็ เรา คือ กาย เอา มา เป็น ตัว เป็น ตน 
เป็น สุข เป็น ทุกข์ เพราะ เรื่อง ของ กาย เสีย เวลา กับ เรื่อง ของ กาย 
หยุด ยั้ง ขัด ขวาง เรื่อง ของ กาย 

พอ เรา ทำ ไปๆ เรา จะ เห็น ว่า กาย นี้ เป็น กาย ไม 1 ใช่ สัตว์ บุคคล 
ตัว ตน เรา เขา เป็น สัก ว่า กาย ที่ มัน เกิด เป็น รูปธรรม เป็น นามธรรม 
ขึ้น มา 

เรา ก็ อาศัย รูป กาย เหมือน พ่วง เหมือน แพ พ่วง แพ มัน ก็ผุ 
ก็ พัง ก็ เน่า ถึง คราว ที่ มัน ผุ มัน พัง เน่า เปรอะ ปะ รักษา เท่าใด ก็ 
ไม่ ได้ ผล เรา ก็ ขึ้น ฝัง ได้ เลย เรา ไม 1 ต้อง ไป แบก ไป หาม เอา ไว้ ตรง นี้ 
เหมือน เรา นั่ง บน เรือ ถึง คราว ที่ เรือ เรา พัง เรา ก็ ขึ้น ฝัง อาศัย เป็น 
พ่วง แพ เพื่อ ข้าม ฝัง ข้าม พ้น 

เวทนา ก็ เหมือน กัน บาง ที มัน สุข มัน ทุกข์ ..ก็ คือ เรา 

พอ เรา เห็น ไปๆ ..มัน ไม่ ใช่ เรา 

เวทนา สัก ว่า เวทนา ไม' ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 
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“เรา เสีย เวลา เพราะ เวทนา... เป็น สุข เป็น ทุกข์ ที นี้' พอ เรา เห็น 
ก็ อ๋อ... เวทนา.. น้อ” 

บาง ที เวทนา บางอย่าง ต้อง ขอบ คุณ ..ขอบ คุณ เขา 

เรา ไต้ บรรลุ ธรรม เพราะ เวทนา ..ขอบ คุณ เขา 

ไม่ เอา มา เป็น สุข ไม่ เอา มา เป็น ทุกข์ 

เอา มา เป็น การ บรรลุ ธรรม มา เป็น การ ช่วย... ช่วย เขา 

ถ้า เขา ไม่ มี เวทนา เขา ก็ ไม่ ใช่ รูป ใช่ กาย เช่น ร้อน เช่น หนาว 
ปวด เมื่อย หิว ยัง เงี้ย น่า ขอบ คุณ เขา ถ้า นั่ง อยู่ นานๆ ไม่ รู้จัก ปวด 
มัน ก็ ไม่ ใช่ กาย มัน ก็ ไม่ ใช่ รูป ถ้า ไม รู้จัก ร้อน ไม่ รู้จัก หนาว ไม่ รู้จัก 
หิว มัน ก็ ไม่ ใช่ รูป 

เขา แสดงออก ถึง เป็น การ สัญญาณ ภัย ของ เขา เพื่อ เขา จะ 
อยู่ รอด เรา ก็ ได้ ปัญญา 

แต่ ก่อน เรา มา เป็น สุขมา เป็น ทุกข์ บัด นี้ เอา มา เป็น ปัญญา 
เวทนา สัก ว่า เวทนา ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา ต่อ ไป ถ้า เรา 
เก่ง มากๆ เรา จะ ไม่ ร้อง โอ้ ย.. ไม 1 ไหวๆ ช่วย ด้วย ๆ ร้อง ด้วย ความ 
เจ็บ ไข ได้ ปวย ร้อง ด้วย ความ เจ็บ ปวด อะไร ก็ หมด เนื้อ หมด ตัว 

บัด นี้ เรา ไม่ หมด เนื้อ หมด ตัว.... เรา เห็น 

เรา เห็น นี่.. เอ้ อ.. นี่ กาย นี่... เวทนา ที่ มัน เกิด ขึ้น กับ กาย กับ ใจ 
ของ เรา... เป็น สุข.. เป็น ทุกข์ เรา ก็ เห็น ไม่ ใช่ ตัว ตน อยู่ ตรง นั้น ตัว ตน 
อยู่ ใน สุข ใน ทุกข์ ไม่ มี มี แต่ ปัญญา 
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เห็น ไป เห็น มา เห็น เป็น รูป เป็น นาม 
เป็น รูปธรรม เป็น นามธรรม 

ทั้ง กาย ก็ดี ทั้ง เวทนา ก็ดี ทั้ง จิต ก็ดี ทั้ง ธรรม ก็ดี เป็น 
รูปธรรม นามธรรม ย่อ ลง ให้ เรา 

มัน ไม่ ใช่ อะไร ที่ ไหน ที่ แท้ มัน คือ รูป 

มัน คือ รูป คือ นาม 

มัน รู้จัก ปวด เป็น มัน รู้จัก เจ็บ เป็น 

มัน รู้จัก ร้อน มัน รู้จัก หนาว เพราะ มัน เป็น รูป.... เป็น นาม 

มัน เป็น รูป เป็น นาม .... เป็น เรื่อง ของ รูป ของ นาม ถ้า มัน ไม' มี 

รูป ไม่ มี นาม มัน ก็ ไม่ มี ความ คืค วาม ชั่ว คน ก็ ไป สวรรค์ นิพพาน 
ไม่ ไต้ ทำคื ไม่ เป็น.. ละ ความ ชั่ว ไม' เป็น 

มัน มี รูป มี นาม จึง ละ ความ ชั่ว มา ทำ ความ ดี 

มัน มี รูป มี นาม จึง ช่วย กัน เป็น ช่วย กัน ได้ 

ช่วย ให้ หมด ทุกข์ หมด โรค หมด ภัย ได้ เพราะ มัน มี รูป มี นาม 

ขน ส่ง กัน ได้ พูด ออก ไป สอนออก ไป ทำ ออก ไป คิด ออก ไป 

อาศัย รูป นาม มา ทำ ความ ดี ถ้า เห็น แล้ว ก็.. นะ 

แต่ ถ้า ยัง ไม่ เห็น รูป นาม มัน ก็ ทำ ความ ชั่ว 

เอา รูป ไป ทำ ชั่ว เอา นาม ไป ทำ ชั่ว 
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ก็ เป็น ผล กระทบ ต่อ กัน และ กัน มี ปัญหา จน สร้าง ตัว บท กฎหมาย 
สร้าง คุก สร้าง ตะราง เพราะ คน ไม่ รู้ รูป ไม่ รู้ นาม เอา รูป ไป ทำ ชั่ว เอา 
นาม ไป ทำ ชั่ว 

บัด นี้ ตัว เรา มา รู้จัก มัน ก็ โอ้... บัด นี้ จะ ใช้ รูป นี้ ทำ แต่ ความ ดี 
จะ ใช้ นาม นี้ ทำ แต่ ความ ดี นี่ ปฏิบัติ มัน ไป อย่าง นี้ ไม่ ใช่ ไป เห็น อะไร 
ที่ ไหน นอก จาก ตัว เรา . . .ไม่ ใช่ นะ 

เห็น สิง ต่างๆ ที่ มัน เกิด ขึ้น กับ กาย ที่ เรา มี สติ นี่ แหละ อย่าง น้อย 
เรา เห็น “ความ รู้” กับ “ความ หลง” 

นี้... ตรง นี้ หัน หน้า หัน ตา มาตร งๆ อย่าง นี้ ถ้า มี สาย ตา ก็ 
มอง ตรงๆ ปฏิบัติ ตรงๆ ปฏิบัติ ดี... คือ ทำ อย่าง นี้ แหละ 

ตรง เช้า มา ตรง นี้ รู้ อย่าง นี้ รู้ อย่าง นี้ อย่า ไป รู้ อย่า ไป เห็น 
เทวดา อยู่ บน ก้อน เมฆ โน่น.. ไม่ ใช่ 

เทวดา ก็ เกิด ขึ้น จาก ที่ เรา มี สติ ละอาย ความ ชั่ว ไม่ กล้า คิด ชั่ว 
ไม่ กล้า ทำ ชั่ว ไม่ กล้า พูด ชั่ว ไม่ ต้อง อาย คน อื่น อาย ตัว เอง อาย 
ความ คิด ตัว เอง อาย ความ หลง โอ้ ย! ความ หลง มัน สกปรก เอา 
ความ รู้ ไป ใส่ ล้างออก ไป ไม่ เปรอะ ไม่ เบื้ เอน กับ อัน ใด เลย ล้า มี ความ 
รู้สึก ตัว หมด จด สะอาด หมด จด ไม่ กล้า คิด ชั่ว 

ทำไม ไม่ คิด ชั่ว เพราะ ไม' หลง 

ทำไม ไม' หลง เพราะ รู้สีก ตัว 

ทำไม มี ความ รู้สีก ตัว เพราะ ได้ สร้าง ความ รู้สืก ตัว 
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พอ เรา สร้าง ความ รู้สีก ตัว เรา ก็มีค วาม รู้สีก ตัว ความ หลง 
ก็ ไม่ เกิด ขึ้น แก่ เรา ก็ เป็น เทวดา ไม่ คิด ชั่ว ไม่ พูด ชั่ว ละอาย บาป 
เท ว ธรรม มัน เกิด ขึ้น ใน บ้าน ใน เมือง ใน กาย ใน ใจ เรา ได้ บุญ ก็ ได้ ตรง นี้ 
เอา กาย มา ผลิต เป็น บุญ เอาใจ มา ผลิต เป็น บุญ กาย ก็ สุจริต ใจ ก็ 
สุจริต ทำ แต่ ความ ดี เมื่อ มี แต่ ความ ดี ทุก คน ทำ แต่ ความ ดี 

คน ใน ประเทศ ไทย เรา เนี่ย ๖๐ กว่า ล้าน คน นี้ เอา กาย มา 
ทำ ความ ดี เอาใจ มา ทำ ความ ดี มัน ก็ สงบ ร่ม เย็น พริบ ตา เดียว ไม 1 ใช่ 
ไป สร้าง ตัว บท กฎหมาย เลือก ตั้ง ส. ส., ส. ว. อัน นั้น ก็ เป็น ส่วน หนึ่ง 

แต่ ว่า จริงๆ มัน อยู่ ตรง นี้ ทุก คน ไม 1 กิน เหล้า ไม่ สูบ บุหรี่ สิ่ง ไหน 
มัน เป็น โทษ เป็น ภัย สิ่ง ไหน ที่ มัน เป็น ทุกข์ ไม่ สร้าง ขึ้น แก่ ตน เอง 
และ ไม่ สร้าง ให้ คน อื่น เป็น ทุกข์ เดือด ร้อน ด้วย 

นี่ คือ สัจธรรม คือ ตัว ศาสนา ศาสนา ก็ ไม่ สามารถ ที่ จะ แยก 
ไป จาก ชีวิต ของ เรา ได้ 

ชีวิต ของ เรา นี่ เป็น ตัว ศาสนา เป็น ตัว เผย แผ่ ศาสนา ไป ทำ ดี 

ให้ ลูก ให้ หลาน เห็น ไป พูด ดี ให้ ลูก ให้ หลาน ได้ ยิน ไป ใช้ ความ คิด 
ความ อ่าน ดีๆ อยู่ กับ ลูก กับ หลาน 

นัก สอน ศาสนา คือ พ่อ คือ แม่ คือ เรา ทุก คน เรา มาคื กษา 
เรา มา ปฏิบัติ เรา ได้ ประโยชน์ เรา ได้ เกิด อย่าง นี้ๆ ทำ ให้ เขา ดู 
อยู่ ให้ เขา เห็น พูด ให้ เขา ฟ้ ง... 



ยี] ก ตน สอน ตน 



ฟัง ธรรม กัน เพื่อ ให้ เป็น ส่วน ประกอบ กับ การ ศึกษา ปฏิบัติ 
เวลา เรา ปฏิบัติ มัน เกิด อะไร ขึ้น มัน ไม 1 เกิด อะไร ขึ้น เรา ทำ อย่าง ไร 
อาศัย การ ได้ ยิน ได้ ฟัง เป็น การ ช่วย ตัว เอง สืก หัด ตัว เอง หา 
แนว ร่วม หลายๆ อย่าง เพื่อ ให้ สิ่ง ต่างๆ มัน คล่อง ตัว 

เวลา นี้ เรา มา เจริญ สติ... 

ภาค ปฏิบัติ ก็ คือ เรื่อง การ เจริญ สติ สัมปชัญญะ 

ภาค ปฏิบัติ ก็ เอา สติ มา ตั้ง ไว้ ที่ กาย 

อย่า ไป ควบ คุม จิต ใจ เอา ทิ้ง ไว้ ก่อน เรื่อง จิต เรื่อง ใจ 



ธรรม เทศนา ที่ วัด ปา สุ คะ โต เมื่อ ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๔๘ 
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ว่า แต่ เรา มี สติ มา กำหนด อยู่ ที่ กาย ตั้ง ไว้ ที่ กาย ให้ มัน สม กับ 
ชื่อ ว่า เป็น วิชา กรรมฐาน มีที่ ตั้ง มี การ กระทำ เอา กาย เป็น การ 
บุกเบิก มี สติ ไป กับ กาย เสีย ก่อน 

เมื่อ มี สติ ไป อยู่ กับ กาย แล้ว เรื่อง ของ จิต มัน ก็ ค่อย เป็น ค่อย ไป 
แม้น มัน จะ เกิด อะไร แทรก ขึ้น มา แซง ขึ้น มา เกี่ยว กับ จิต ก็ อย่า ไป 
ยุ่ง กับ มัน แล้วกลับ มา ตั้ง ไว้ ที่ กาย รู้ กาย ไป ก่อน อย่า หุน หัน 
พลัน แล่น ค่อย เป็น ค่อย ไป อย่า ลุกลี้ ลุกลน .. ให้ จิต สั่ง งาน 
สั่ง การ ตะพึด ตะ พือ ให้ จิต ที่ มัน คิด หอบ หิ้ว ไป มัน ก็ ไม่ ได้ เสมอ ไป 

เรา จึง ต้อง ฝึกหัด ที่ กาย ไป ก่อน 

แม้น มัน จะ คิด เรื่อง ใด บาง ที มัน เอา ยาก เอา ง่าย มา ใส่ เอา ผิด 
เอา ถูก เอา ชอบ เอา ไม่ ชอบ มา ใส่ เท่า นั้น ล่ะ พวก เรา จะ ได้ เห็น จะ 
ได้ เห็น เงื่อน เห็น ไข บาง ที ไม่ ต้อง ไป ยุ่ง กับ มัน 

ความ ยาก ไม่ ต้อง ไป เป็น ผู้ ยาก เห็น ..มัน ยาก มัน ง่าย ..ไป 

กลับ มา ตั้ง ไว้ ที่ กาย รู้สีก ตัว รู้สีก ตัว ไป ก่อน 

วิธี ปฏิบัติ ..เหมือน เรา เดิน เช้า ดง เข้า ปา เหมือน เช้า ปา มัน ก็ 
ต้อง มี ปา รู้จัก หลบ รู้จัก หลีก จะ ต้อง เดิน ไป ตะพึด ตะ พึอ ลด เลี้ยว 
ไป บ้าง หลบ หลีก ไป บ้าง มัน จึง จะ เป็น การ เดิน ถ้า ไป เจอ อะไร เช้า 
ก็ หยุด ชะ เจอ ขวาก เจอ หนาม ก็ หยุด ชะ ไป ไม่ ได้ ๆ ..มัน ไม่ ใช่ มัน 
มี ทาง ถ้า เรา เพียร พยายาม พอ ข้าม ก็ ข้าม พอ ลอด ก็ ลอด พอ หลีก 
ก็ หลีก ว่า แต่ ก้าว ไป เรื่อยๆ 



๓๓ 
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ความ รู้สึก ตัว ก็ เหมือน กับ ไป เรื่อยๆ รู้สึก ตัว ไป เรื่อยๆ 

ความ หลง ก็ หลบ ไป เรื่อยๆ ไป หา ความ รู้ เรื่อยๆ 

อะไร ที่ มัน ขวาง หน้า ขวาง ตา ที่ ไม่ ใช่ ความ รู้ เรา ก็มีห ลัก อยู่ แล้ว 
ก็ หลบ ไป เรื่อยๆ 

การ รู้สีก ตัว ไป เรื่อยๆ การ รู้สีก ตัว ไป เรื่อยๆ 

กำหนด การ เคลื่อน การ ไหว ช่วย ตัว เอง ไป เรื่อยๆ ไป เรื่อยๆ 
เลีย ก่อน 

แน่ะ... มัน จะ คล่อง อย่าง นี้ พอ มัน คล่อง ตัว.... มัน ไป 

มี อะไร เกิด ขึ้น มัน รู้ มี อะไร เกิด ขึ้น มัน รู้สีก ตัว .. ไป แล้วๆ.. 
ความ ยาก เกิด ขึ้น ก็ รู้สึก ตัว 
ความ ทุกข์ เกิด ขึ้น ก็ รู้สึก ตัว 

ปัญหา ความ ร้อน ความ หนาว ความ ปวด ความ เมื่อย 
ความ อะไร ต่างๆ มัน เกิด ขึ้น มา รู้สึก ตัว ไป รู้สึก ตัว ไป 

เอา ง่ายๆ ไป ก่อน เบาๆ ไป ก่อน อย่า พึ่ง ไป แก้ อะไร 

อย่า ไป แก้ ความ ยาก อย่า ไป แก้ ความ ง่าย 
อย่า ไป อยาก ได้ ความ ง่าย 



อย่า ให้ ความ ยาก เป็น ใหญ่ อย่า ให้ ความ ง่าย เป็น ใหญ่ 
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เบา ไป ก่อน รู ไป ก่อน รู ไป ก่อน 

เหมือน รถ ที่ มัน ติด หนัก เข้า เกียร์ หนัก ความ หนัก มัน เป็น 
เรื่อง เบา มัน ทำ ให้ เบา มัน ทำ ให้ ไป ได้ ชีวิต เรา ก็ มือ ย่าง นั้น 
เหมือน กัน 

ความ รู้สีก ตัว มัน พา ให้ เบา 

ความ ยาก ความ ง่าย ความ ชอบ ความ ไม 1 ชอบ มัน จะ หอบ หิ้ว 
เรา ไป มัน จะ หลง ไป ทำ ให้ หนัก ถ้า ไป เอา แบบ นั้น มัน หนัก 

โดย เฉพาะ ไป เล่น กับ จิต ความ คิด ต่างๆ มัน ขวาง มัน กั้น 
ทำ ให้ เกิด การ ขวาง กั้น เป็น เรื่อง จิต... เป็น เรื่อง ของ จิต เรา เรียก ว่า 
นิว รณ ธรรม เหมือน ภูเขา แล้ว มัน ก็ เพียร มัน ก็ พยายาม ที่ จะ 
ขวาง กั้น ไว้ จริงๆ มัน เป็น ตรง กัน ข้าม 

ความ ง่วง เหงา หาว นอน ความ ลังเล สงสัย ความ คิด ฟ้ง ซ่าน 
ใจ เร่า ใจ ร้อน พยาบาท ราคะ... เกิด ขึ้น มัน ขวาง แล้ว มัน ก็ ไม' มี 
อะไร 

เอา จริงๆ แล้ว .... 

ความ ยาก มัน อาจ จะ กลาย เป็น ความ ง่าย 

ปัญหา มัน อาจ จะ กลาย เป็น ปัญญา 

ความ กลัว อาจ จะ กลาย เป็น ความ ไม่ กลัว 
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ความ ทุกข์ ก็ จะ กลาย เป็น ความ ไม่ ทุกข์ 

มัน ก็ เป็น ไป เอง.... 

อย่า ให้ ไป ตก อยู่ กับ ความ ทุกข์ อย่า ให้ ไป ตก อยู่ กับ ความ สุข 
อย่า ให้ ไป ตก อยู่ กับ ความ กลัว ความ กล้า อัน นั้น ไม่ ใช่ ชีวิต ของ เรา 
เรียก ว่า “ขวาง กั้น” 

ชีวิต ของ เรา จริงๆ ต้อง เสืก ตัว ไป เรื่อยๆ รู้สีก ตัว ไป เรื่อยๆ 

อะไรๆ ก็ ตาม... ตัว รู้สีก ตัว นี่.. เฉลย ไป แล้วๆ 

กลับ มา รู้สีก ตัว วัตถุ ที่รู้ก็ มี.. กาย หัด ตรง นี้ ๆ ไป ก่อน วิธี 
ปฏิบัติ.. ความ ยาก ก็ กลาย เป็น ความ ง่าย ถ้า จะ เข้า ข้าง ความ รู้สึก ตัว 
เข้า ไว้ เอา กาย มา เจตนา กำหนด รู้สืก ตัว ไป นี่ เป็น วิธี ปฏิบัติ 

ส่วน วิธี อ ย่าง อื่น.. มัน ก็ ค่อย ดี ไป เอง คน ที่ ใจ เร่า ใจ ร้อน. ..มัน 
ก็ เย็น ไป เอง 

คน ที่ จิต ใจ กระ พรึบ กระ พรีอ กระฟัด กระ เพี เย ด อะไร ต่างๆ 
ลุกลี้ ลุกลน ..มัน ก็ จะ ชัดเจน ไป เอง 

การ สืก ตัว เอง ก็ ต้อง สืกอ ย่าง นั้น 

อ ย่า เอา อัน อื่น มา กำหนด 

กำหนด ชีวิต ของ เรา ไป เอง... .หัด ไป เอง 

เมื่อ เรา สอน กาย อยู่ กับ กาย รู้ที่ กาย มัน ก็ เป็น เรื่อง ของ จิต 
นั่น แหละ 
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ความ รู้สึก ตัว เมื่อ มัน รู้ อยู่ ที่ กาย มัน ก็ สอน จิต โดย ตรง หน้าที่ 
โดย ตรง มัน ก็ สอน จิต นั่น แหละ แต่ อย่า ไป สอน มัน ตรงๆ สอน มัน 
โดย อ้อม สอน จิต ไม่ ใช่ ไป ห้าม ไป ชน กับ เขา 

ความ โกรธ ก็ อด เอา 

ความ กลัว ก็ อด เอา 

ความ หิว ก็ อด เอา 

ความ ร้อน ความ หนาว ก็ อด เอา... สู้ เอา 

เอา จริงๆ มัน ไม่ ได้. .สู้ 

การ ปฏิบัติ ธรรม มัน เป็น การ ...“ข้าม ล่วง” 

การ สู้ มัน เจ็บ ปวด มัน ต้อง “ข้าม ล่วง ไป” 

มัน หลง ก็ รู้ นี่.. ข้าม ไป แล้ว ข้าม ความ หลง ไป แล้ว 

ความ ทุกข์ ก็ รู้.. มัน ข้าม ความ ทุกข์ ไป แล้ว ไม่ ได้ สู้ เลย 

ไม่ ถูก อะไร เลย มัน ไม 1 ถูก เรา 

ความ ทุกข์ มัน ก็ ไม่ ถูก เรา 

ความ หลง มัน ก็ ไม่ ถูก เรา 

ความ โกรธ มัน ก็ ไม่ ถูก เรา 

ความ กลัว มัน ก็ ไม 1 ถูก เรา 
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ความ ร้อน ความ หนาว ความ ปวด ความ เมื่อย 

อะไรๆ... มัน ก็ ไม่ ถูก เรา 

ว่า แต่.. รู้สึก ตัว มัน เป็น การ ข้าม ล่วง การ ข้าม ล่วง อย่าง นี้ ท่าน 
เรียก ว่า “อริยมรรค” อริยมรรค มัน เป็น ตัว ปฏิบัติ ลง ไป มัน ข้าม 
อะไร ได้ ผ่าน อะไร ได้ ท่าน เรียก ว่า “มรรค” เป็น ทาง ผ่าน 

มรรค มัน เป็น ทาง ผ่าน ไม่ ใช่ ทาง ตัน 

พระ พุทธเจ้า พบ ทาง สาย นี้ พบ ทาง เส้น นี้ ทาง เดิน ของ ชีวิต 
ที่ จะ ได้ ชีวิต ถ้า แบบ นี้ มัน ได้ ชีวิต ชีวิต แบบ นี้ มัน ก็ ค่อยๆ หนี 
เหนือ เกิด แก่ เจ็บ ตาย ไป เอง เรา ต้อง ปฏิบัติ อย่าง นี้ 

วิธี เรา ก็ ไม' ต้อง ไป ด้น หา มัน โด ย ตรง อยู่ แล้ว 

พระ พุทธเจ้า ก็ สอน ไว้ เป็น แผนที่ ไม่ ต้อง ไป เปลือง สมอง คิด 
หา แบบ ใหม่ อื่น ใด ทั้ง หมด เรา นำ มา ใช้ นำ มา ปฏิบัติ ตั้ง ไว้ ที่ กาย 
ที่ จิต ของ เรา จิต ที่ ไป ตั้ง ไว้ ก็ ไม่ ใช่ จะ ไป ควบ คุม 

ค่า ว่า “รู้ จิต”... ดู กาย ดู จิต... 

ดู กาย เห็น จิต ดู คิด เห็น ธรรม ก็ หมาย ถึง.. การ มา เจริญ สติ 
มัน เห็น จิต มี สติ ดู กาย มัน ก็ จะ เห็น จิต ชัดเจน 

“เห็น จิต” คือ เห็น อย่าง ไร 
คือ เห็น มัน สุขมัน ทุกข์ เห็น มัน คิด 
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๓ ๘ 



คิด ที่ เกิด ขึ้น กับ จิต มัน คิด ที ไร.. เห็น มัน กลับ มา.. เห็น จิต 

ดู กาย แต่ ว่า... มัน เห็น จิต 
พอ มัน คิด... มัน ก็ เห็น ธรรม 

มัน เป็น ธรรม ที่ มัน ครอบ งำ คือ ...จิต 

บาง ที มัน มี อะไร ที่ เกิด จาก จิต ไม่ ใช่ จิต ธรรมชาติ 

ที่ เรา เห็น ..มัน เป็น จิต ที่ ปรุ งๆ เป็น จิต ปลอมๆ เป็น จิต หลอกๆ 

เช่น ความ คิด นี่ เรา ว่า มัน หลอก ไม่ ได้ ตั้งใจ ซัก หน่อย มัน 
หลอก เรา เห็น จิต มัน ก็ ..เห็น ธรรม รู้ คิด มัน ก็.. เห็น ธรรม เรา ก็... อ้อ 

เรา ไม่ ได้ ไป ว่า จะ ไป ทำ เรื่อง นั้น แต่ เรื่อง นั้น มัน เกิด ขึ้น... ก็ 
กลับ มา.. กลับ มา ดูที่ กาย รู้สึก ตัว อยู่ ที่ กาย ขน เอา อิริยาบถ ต่างๆ 
มาสร้าง มา ใช้ มา ตั้ง 

โดย เฉพาะ เรื่อง ของ จิต นี่ มัน หลอก ได้ สำเร็จ นะ มัน หลอก 
จิต มัน หลอก ได้ ทุกอย่าง สิ่ง ไหน ที่ มัน เกิด ขึ้น กับ จิต มัน หลอก เก่ง 
นึก ว่า ตัว ตน ทั้ง หมด... ไม่ ใช่ ดอก 

มัน โกรธ ...ก็ เป็น ผู้ โกรธ มัน ห ลอก แล้ว สำเร็จ แล้ว 

มัน ทุกข์ ...ก็ เป็น ผู้ ทุกข์ มัน หลอก แล้ว ความ หลอก ของ เขา 
สำเร็จ แล้ว 

ความ กลัว... ก็ เป็น ผู้ กลัว มัน หลอก แล้ว มัน หลอก สำเร็จ 
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ถ้า อะไร เกิด ขึ้น จาก จิต ถ้า จะ ไป สู้ ตรง นั้น ก็ เป็น ไป ได้ ยาก แต่ 
ว่า.. กลับ มาๆ กลับ มา ตั้ง ไร้ ที่ กา ยๆ รู้ที่ กา ยๆ 

พอ มัน หลอก ที ไร... กลับ มา รู้ที่ กาย ไม' สนใจ มัน 

ตัว รู้ เมื่อ มัน รู้ มาก ขึ้นๆ ๆ เอา ไป เอา มา.. มัน ก็ หลอก ไม่ ได้ 

มัน ก็ อาย เหมือน กัน อาย.. ตัว รู้สึก ตัว 

เพราะ “ตัว รู้” มัน เป็น ธรรม กว่า “ตัว หลอก” 

หลอก ให้ สุข หลอก ให้ ทุกข์ หลอก ให้ โกรธ หลอก ให้ โลภ 
หลอก ให้ หลง หลอก ให้ รัก หลอก ให้ ชัง หลอก ให้ เป็น ไป ต่างๆ 
เพราะ ฉะนั้น มาสร้าง ตัว รู้สึก ตัว ตัว รู้สึก ตัว ตัว รู้สึก ตัว ไป ก่อน 

“ช้าๆ ได้ พร้า เล่ม งาม” การที่ จะ มา อยู่ กับ ความ รู้สึก ตัว กับ 
กาย ไป นี้ มัน เป็น การ ฝึกหัด ให้ นิ่ม ให้ นวล ให้ เชื่อง ให้ ช้า ให้ ช้า 
ให้ อ่อน โยน ให้ สุขุม ให้ รอบคอบ... มัน ก็ ทำ ให้ เกิด ความ รอบคอบ ได้ 

ถ้า หลุด ออก ไป ..- กลับ มา รู้สีก ตัว 

มัน ทำ ให้ รอบคอบ ... ทำ ให้ เกิด ปัญญา 

พอ มัน ตั้ง ไว้ แล้ว อะไร ที่ มัน จะ หลุด ไป จาก ตรง นี้ 

มัน ก็ กลาย เป็น ปัญญา ไม' ใช่ ปัญหา 

เวลา เจริญ สติ เจตนา สร้าง จังหวะ ยก มี อๆ เคลื่อน ไหว ไป มา 
มัน เกิด อะไร ขึ้น มา ที่ นอก จาก การ กำหนด รู้ อยู่ ที่ กาย ถ้า ดู ดีๆ มัน 
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เป็น ปัญญา ไม่ ใช่ ปัญหา มัน ปวด มัน เมื่อ ยก็รู้ แล้ว โอ้... ความ ปวด 
ความ เมื่อย มัน สัก ว่า กาย น้ อ.. 

กาย.. มัน สัก ว่า กาย หนอ.. ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 

มัน สุข มัน ทุกข์ มัน เจ็บ มัน ปวด ..อะไร ก็ ตาม 

ที่ ว่า เป็น สุข เป็น ทุกข์ เรียก ว่า “เวทนา” มัน ก็ เป็น ปัญญา ว่า 

เวทนา สัก ว่า เวทนา ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 

อ้าว... มัน แสดง ทาง จิต มัน คิด ไป ปรุ งๆ แต่ งๆ ไป ที่ มัน 
สัก คิด บ้าง ที่ มัน เกิด อารมณ์ ย้อม จิต บ้าง ก็ เห็น ... 

จิต สัก ว่า จิต ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 

อ้าว... ความ ง่วง เหงา หาว นอน ที่ มัน เป็น ธรรม ที่ มัน ครอบ งำ 
ลังเล สงสัย โอ้... 

ธรรม ก็ สัก ว่า ธรรม ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 

มี สติ กลับ มา ดูที่ กาย ....มัน ก็ เห็น กลาย เป็น ปัญญา ทั้ง หมด 
เลย ผ่าน ได้ ไม่ ตัน ถ้า เรา มี หลัก 

ถ้า เรา ไม่ มี หลัก สิง เหล่า นี้ ก็ ตัน... 

ไป เจอ ความ ปวด ความ เมื่อย ก็ ไม่ อยาก ให้ มัน ปวด เมื่อย 
ไป เจอ ความ ยาก ไป อยาก ได้ ความ ง่าย 
ไป เจอ ความ ผิด ไม่ อยาก ให้ มัน ผิด 
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ไป เจอ ความ คิด ไม่ อยาก ให้ มัน คิด 

ไป เจอ ความ ง่วง ก็ ไม่ อยาก ให้ มัน ง่วง... มัน ไม 1 ใช่ 

มี แต่ สิ่ง ที่ ทำ ให้ เกิด การ ข้าม ล่วง ..มัน ต้อง เก่ง ถ้า ไม่ เจอ สิ่ง 
เหล่า นั้น .. มัน ไม่ เก่ง 

สำหรับ นัก เดิน ทาง สำหรับ ผู้ เรียน รู้.. ต้อง มี ประสบการณ์ 
คน ผู้ ทำ งาน ก็ ย่อม มี ความ ผิด พลาด ความ ผิด พลาด ทำ ให้ เรา ชำนิ- 
ชำนาญ มี ประสบการณ์ ใน การทำ งาน คน ที่ ไม่ ทำ อะไร เลย มัน 
ก็ ไม่ มี อะไร ผิด เลย 

การ ปฏิบัติ ธรรม... ก็ เหมือน กัน เข้า ค่าย เข้า สนาม ลง สนาม 
สืกซ้ อม การ ปฏิบัติ 

ซ้อม กาย กับ ความ รู้สีก ตัว 

มี อะไร มา แยก ก็ ซ้อม ให้ มัน กลับ เข้า มา หา กัน ซ้อม เอา ไว้ 

หลง ที ไร... รู้ ที' ไร ก็ ซ้อม แล้ว ลง สนาม มัน สุข ที ไร มัน 
ทุกข์ ที ไร.... ก็ รู้สึก ตัว ซ้อม แล้ว ซ้อม ให้ ชำนิ ชำนาญ ใน เรื่อง.. 

ความ หลง.. กลาย เป็น ความ รู้ 

ความ ทุกข์.. กลาย เป็น ความ รู้ 

ความ โกรธ.. กลา ย เป็น ความ รู้ 



ความ กลัว.. กลาย เป็น ความ ร้ 
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๔ ๒ 



ปัญหา ต่างๆ ความ ยาก ความ ง่าย.. กลาย เป็น ความ รู้ 

ชำนาญ 1 ใน ความ รู้สืก ตัว ไป เกี่ยว ข้อง ทุก เรื่อง ทุก ราว 

มัน ก็ ไป ได้ นะ สิ่ง นี้ ทำ ได้ นะ ไม่ ใช่ ทำ ไม่ ได้ ว่า แต่ เรา 
อย่า หุน หัน พลัน แล่น อย่า วู่ๆ วาม ๆ อย่า รีบ ๆ ด่วน ๆ กุลี กุจอ 
จับ ๆ จด ๆ ผิดๆ ถูกๆ อย่า ให้ มัน เป็น อย่าง นั้น 

...เหนือ ทุกอย่าง มา เหนือ เมฆ... 

ความ รู้สีก ตัว.... มัน มา เหนือ เมฆ 

ความ รู้สึก ตัว มัน ไม่ เป็น อะไร มี แต่ ความ รู้สึก ตัว... มัน เหนือ 

มัน หลง ก็รู้ มัน ทุกข์ ก็ รู้.. รู้สึก 

มัน โกรธ ก็ รู้สึก มัน ยาก ก็ รู้สึก มัน ง่าย ก็ รู้สึก.. 

ความ รู้สึก ตัว มัน ไม่ เป็น อะไร ไม 1 ติด อะไร ไม่ อะไร.. มัน ก็ ไป 

เอง ได้ 

ความ รู้สืก ตัว... มัน เหนือ 

เหมือน กับ ใบ บัว ที่ ลอย อยู่ ใน นํ้า มัน ไม' ติด นํ้า 

มัน แผ่ ออก หงาย ขึ้น บน ห้อง ฟ้า เวลา ฝน ตกลง มา แต่ 
ก่อน นี้ เห็น ใบ บัว ใบ บัว มัน พ้น นี้าก็ มีน ะ มัน พ้น นํ้า กรู ขึ้น ไป ใบ มัน 
ก็ ทำ เป็น อ่าง เป็น อ่าง เหมือน ชาม ใบ บัว ที่ ไม่ มืรูมื โบ๋ เวลา ฝน 
ตกลง มา เรา นั่ง อยู่ ศาล านํ้า เลีย งนี้า ฝน ตกลง ใส่ ใบ บัว มัน ก็มื 
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โอกาส ขัง นี้า พอ มัน ขัง มากๆ มัน ก็ เอียง ไป ไหล ออก โจ๊ก ๆ แล้ว 
ก็ ดีด ตัว ขึ้น เวลา มัน เต็ม ขึ้น มา อีก มัน ก็ เอียง ไป หน่อยๆ ไหล ออก 
ใบ บัว ยัง เขียว ไม่ ชุ่ม ไม่ เปียก มัน เป็น อย่าง นั้น 

ธรรมชาติ... ที่ มัน เป็น ธรรมชาติ จริงๆ 

ชีวิต ของ เรา ที่ เป็น ธรรมะ.. ธรรมะ มัน ก็ เป็น อย่าง นั้น 

มัน ทุกข์ ก็ เพื่อ ไม่ ทุกข์ 

มัน หลง ก็ เพื่อ ไม' หลง 

มัน โกรธ ก็ เพื่อ ไม' โกรธ 

มัน กลัว ก็ เพื่อ ไม่ กลัว มัน มือ ยู่ แล้ว 

อย่า ไป ตกลง ไป ตรง ที่.. มัน เป็น ต้อง เห็น มัน 

ความ เป็น นี้.. มัน เป็น อวิชชา มัน เป็น อวิชชา มัน มืด มัน บอด 

ภาวะ ที่ “เห็น” นี่ รู้ แจ้ง ไม่ มืด บอด มัน พบเ ลัน พบ ทาง 

คน ทำ อะไร ไม่ เป็น ว่า แต่ มา ทำ ตรง นี้ ก็ ทำ เป็น หมด มา 
ศึกษา เรื่อง ชีวิต ของ เรา เป็น ไป เอง ไม่ เหมือน กับ เรา เรียน วิชา ต่างๆ 
ต้อง ใช้ สมอง ต้อง ใช้ วัตถุ ต้อง ใช้ เงิน ใช้ ทอง ต้อง ใช้ โอกาส ต้อง 
มี เหตุ ปัจจัย หลายอย่าง 

แต่ ว่า การ ศึกษา ชีวิต จริงๆ.. เป็น ยัง ไง มา ก็ ได้ 

ว่า แต่ มา ตรง นี้ เลีย ก่อน.. ไป ได้ ทุก คน 
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0 รึ่. (& 



ปัญหา ก็ เหมือน กัน ทุก คน ..ไม่ ต่าง กัน 

มี กาย... ก็มื กาย เหมือน กัน มี จิต... ก็มื จิต เหมือน กัน 

มี ร้อน มี หนาว มี ยาก มี ง่าย... มี เหมือน กัน 

เห็น เหมือนๆ กัน ไม่ มี ใคร ไม่ เห็น 

อย่า ไป สำคัญ มั่น หมาย ว่า เรา คน เดียว คน อื่น ก็ เหมือน เรา 

เป็น พระ อรหันต์ แล้ว ก็ ยัง เห็น เหมือน เรา 

เป็น พระ พุทธเจ้า ก็ เห็น เหมือน เรา 

ไป ทาง เดียว กับ พระ พุทธเจ้า เดิน ทาง ไป กับ พระ อรหันต์ 
ทั้ง หลาย 

เดิน สติ.. ก็มี สติ เหมือน กัน มี กาย เหมือน กัน 

เอา กาย มา กำหนด! ด้วย การ รู้บัพ พะ (หมวด กา ยา นุปัส ส นา) 
ต่างๆ เดิน จงกรม สร้าง จังหวะ หายใจ เข้า หายใจ ออก ยืน เดิน 
เหยียด เคลื่อน ไหว เหมือน กัน มี จิต.. มัน ก็ คิด เหมือน กัน 

ถ้า จะ เปรียบ เทียบ แล้ว สมัย ครั้ง พระ พุทธเจ้า ปา เพ็ญ เพียร 
คง จะ ยากกว่า เรา พระ อรหันต์ ทั้ง หลาย เกิด ขึ้น ใน สมัย นั้น ยากกว่า 
พวก เรา แน่ นอน ไม่ มี ไฟฟ้า ใช้ ไม 1 มี กุฏิ ศาลา ไม่ มี ผ้า ปู นั่ง ไม 1 มี 
เทคโนโลยี เหมือน พวก เรา ลำบาก กว่า พวก เรา 
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พระ พุทธเจ้า เวลา ปฏิบัติ ธรรม อยู่ ที่ ใต้ ต้น ศรี มหา โพ ธิ้ ไม่ ได้ 
นั่ง อยู่ หอ ไตร พระ พุทธองค์ คง ไม่ นั่ง แบบ นี้ ใต้ ต้นโพ ธิ้จริ งๆ ไป 
ดู แล้ว ก็มี แท่น นั่ง อยู่ ตรง นั้น จริงๆ แล้ว ก็ ฝน ตก ก็ เปียก จริงๆ แดด 
ออก ก็ ร้อน จริงๆ ยุง ก็ บิน มา ลม ก็ พัด มา งูก็ เลื้อย มา อยู่ ใน ปา 
ใน ดง ก็ ต้อง เกิด อะไร ขึ้น เหมือน กับ อยู่ ที่นี่ส มัย ก่อน สาม สิบ ปี ก่อน 
บาง ที ช้าง มัน ก็ มา เสือ มัน ก็ มา งู มัน ก็ เลื้อย มา หมา มัน ก็ มา ท่า ท่า 
ท่า ทาง ใส่ เรา เหมือน กัน ตุ๊กแก มัน ก็ มา ยํ่าเ ท้า ใส่ เรา เห่า เรา ช้าง มัน 
ก็ มา เปา ปาก.. ค วิด ๆ ใส่ เรา พวก เสือ มัน ก็ ร้อง ตลอด คืน ปี ๒๕๑๖ 
หนาว มาก ร้อง ตลอด คืน เสียง หมี กัด กัน ใน เวลา มัน ผสม พันธุ 
เดือน พฤศจิก า เสียง กัด กัน อยู่ ผา ผึ้ง บ้าง เสียง กัด กัน อยู่ ภู กลาง 
บ้าง เสียง กัด กัน อยู่ ภู สาม ชั้น บ้าง โขก เข กๆ ตลอด คืน แล้ว ก็ ถ้า 
เรา ไม่ ปา เพ็ญ ธรรม มัว แต่ ไป คิด ฟัง อัน นั่น กลัว อัน นั่น ชอบ 
อัน นั่น บาง ที เสียง นก เสียง หนู เสียง อะไร ดัง ตลอด คืน บาง ที มัน ก็ 
เหมือน กับ เสียง ผู้ เสียง คน ..พึมพำ ๆ มา บาง ทีก็ เสียง รถ รถ 
มอเตอร์ ไชค์ มัน มา ได้ ยัง ไง มา จอด อยู่ ใต้ถุน กุฏิ เรา.. ตึดๆ ๆๆ ๆ 
โอ้... ใคร ขับ รถ มา นี่น้ อ... จริงๆ ไม่ ใช่.. เสียง เม่น มัน สั่น ขน ตุ๊กแก 
ตัว ใหญ่ ค้าง คาว ตัว ใหญ่ๆ เสียง นก มัน ร้อง.. แจ้ง แล้วๆ หลวง พ่อ 
แจ้ง แล้ว ฟัง มัน ปรุ งๆ แต่ งๆ ไป เสียง นก อะไร เสียง อีเห็น เสียง 
สัตว์ ปา เรา อาจ จะ กลัว นะ โอ้ ย เงียบ.. โอ ย ไม่ ไหวๆ... 

พระ พุทธเจ้า นั่ง อยู่ ใต้ ต้นโพ ธิ้คิด ถึง พิมพา ราหุ ล เปรียบ เทียบ 
กับ ปราสาท สาม ฤดู กับ ต้น ศรี มหา โพธิ้ อู ย!.. ทำไม เรา มา อยู่ นี่ หนอ.. 
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นาง สนม กำนัล ใน พิมพา ราหุ ล พระ ราช วงศา นุ วงศ์ ทรัพย์สิน 
ศฤงคาร คน ที่ เคย เป็น สุขุมาล ชาติ มา อยู่ อย่าง ไม่มื อะไร เนี่ ย! ... 
ต้อง คิด แน่ นอน .. คิด แน่ นอน... 

แต่ ว่า การ คิด นั่น แหละ... ทำ ให้ เกิด ญาณ... เกิด ปัญญา จน 
ได้ สอนพวก เรา ว่า กา ยา นุปัส ส นา เวทนา นุปัส ส นา จิต ตา นุปัส ส นา 
ธรรม านุป้ สส นา... นี่ แหละ เป็น หลัก แล้ว ก็ จะ เห็น นิว รณ ธรรม เป็น 
ภูเขา ขวาง กั้น ความ ง่วง เหงา หาว นอน ความ คิด ฟัง ซ่าน พยาบาท 
กาม ราคะ มานะ ทิฐิ มั่น สำคัญ หมาย.. ว่า ตัว ว่า ตน เกิด อะไร ขึ้น ก็... 
ตัว ตน 

กู โกรธ กู ยาก กู ง่าย 
เกี่ยว กับ กาย ก็ “กู’’ 

เกี่ยว กับ ใจ ก็ “กู’’ 

มี แต่ “กู’’ เต็ม ไป หมด 
ความ ร้อน ความ หนาว ก็ “กู’’ 

ความ กลัว ความ กล้า ก็ “กู’’ 

กู กลัว กู ไม่ กลัว กู ร้อน กู หนาว กู ชอบ กู ไม่ ชอบ กู เต็ม 
ไป หมด เลย 

พอ มา รู้สีก ตัว มัน รื้อ “กู’’ ออก มัน เห็น เข้า ไป 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๔ ๘ 



คน เรา... ยาก ก็ เรา พวก เรา ยัง มา แบบ งด ๆ งาม ๆ บาง คน 
มา เป็น ครอบ เป็น ครัว เป็น ผัว เป็น เมีย เป็น ลูก เป็น เต้า ลูก ชาย มา 
บวช พ่อ แม่ มา ด้วย ลูก ศิษย์ ลูก หา มา ครู อาจารย์ มา ด้วย เพื่อน ฝูง 
มา ด้วย ขับ รถ มา จอด ปี ด... กุฏิ ทำ อย่าง ดี มี ไฟฟ้า นั้า' ร้อน 
นํ้า อุ่น อาหาร การ กิน มี คน มา ปรุง ให้ มี เงิน มี ทอง อยาก อะไร ก็ 
หา มา กิน กัน ได้ แต่ สมัย ครั้ง พระ พุทธเจ้า ไม่ มี เด็ด ขาด ถึง คราว ที่ 
อด อยาก ไป บิณฑบาต โรง เลี้ยง ม้า ก็ ได้ ข้าว ปน กาก กิน ข้าว ทั้ง 
กาก.. ข้าว ต้ม ลอง ดู สิ!.. ขนาด นั้น ยัง ไป เกิด เป็น พระ พุทธเจ้า กี่ หมื่น 
กี่ พัน รูป 

เรา นี่ ข้าวกล้อง อย่าง ดี อาหาร อย่าง ดี ยัง ว่า มัน ยาก ยัง 
ว่า ทำไม 1 ได้ อยู่ มัน จะ ไป เกิด ภพ ไหน ชาติ ไหน จะ โง 1 ไป อีก กี่ ภพ กี่ ชาติ 

ถ้า ชาติ นี้ ไม่ ได้ รู้ ธรรม ล่ะ ก็ หมด หวัง ชะ แล้ว เวลา นี้ ไม 1 ได้ 
บรรลุ ธรรม ก็ หมด หวัง 

วันนี้ ด้วย ชํ้า ไป ...ไม่ รู้สีก ตัว เลย 

ปล่อย ให้ ความ คิด ยํ่ายี ตัว เอง ปล่อย ให้ ความ กลัว ความ คิด อะไร 
ยํ่ายี ตัว เอง ไม่ รู้ ว่า จะ ไป ผุด ไป เกิด ที่ ไหน. .ไม่ มี ทาง 

นี่ แหละ มา เห็น.. อย่าง นี้ แหละ มัน เห็น ของ จริง นะ 

ที่ มัน เกิด ขึ้น ให้ เรา ดู... นี่ แหละ ศึกษา ของ จริงๆ 

ไม่ ใช่ คิด ๆ ค้น ๆ เดา ๆ คิด ว่า มัน จะ เป็น อย่าง โน้น คิด ว่า มัน 
เป็น อย่าง นี้ อะไรๆ ก็ ใช้ ความ คิด ทั้ง หมด ไม่ ใช่ 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 1 ๔๙ 



พอ มา ดู เข้า มี สติ เข้า 

โอ้.. มัน เห็น กับ หู กับ ตา มัน ก็ ทำ กับ หู กับ ตา 

ทำ กับ มือ.... ทำ ได้ กับ มือ 

มัน หลง... ไป ก็ กลับ มา รู้ ที่... กาย 

มัน ทำ ได้ จริงๆ มัน เคาะ หัว เข่า จริงๆ นี่ๆ ...มัน มั่น อย่าง นี้ 
มัน หลง ปับ... กลับ มา รู้ นี่... โอ้.. สม ใจ.. สม.. 

เรียก ว่า สม นั้าห น้า ความ หลง ก็ ว่า ได้ 
สม นั้าห น้า ความ ทุกข์ ก็ ได้ 
สม นี้าห น้า ความ โกรธ 

สม นั้าห น้า กิเลส ตัณหา.... มัน ทำ อย่าง สม จิต สม ใจ 

ปฏิบัติ ธรรม... ทำ กับ มือ ของ เรา ทำ กับ ตัว ของ เรา การ 

กระทำ ของ เรา การ กระทำ นี่ แล้ว... 

การ กระทำ นี่ แล้ว... 

ถ้า หลง ก็รู้ นี่ เรียก ว่า การ กระทำ แล้ว 

ไม่ มี อะไร จะ ขัด เจน ไป เท่า กับ การ ปฏิบัติ ภาวนา... ใน การ 
ศึกษา ใน โลก นี่ แม่น ยำ 

ถ้า จะ เป็น วัตถุ เหมือน หลวง พ่อ เปรียบ เทียบ... แต่ ก่อน นี่ 
“เสา ศาลา นั้า” มัน เอน ศาลา นั้า. .มัน เอน มัน ทำ ทำ จะ ล้ม เรา 
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๕๐ 



ก็ ยก ขึ้น ดึง ขึ้น ยก ขึ้น เสริม เสา เปลี่ยน เสา.. แน่น ตึ๊บ เลย 
สม นํ้าห น้า มัน.. ความ ไม่ ดี ความ โทรม 

“เสา ศาลา ไก่” สมัย ก่อน ปลวก กิน กัด เวลา ขึ้น ไป นั่ง... 
โยก เย กๆ นั่ง ยก มือ สร้าง จังหวะ เฉยๆ ก็ โขยก เขยก แล้ว เปลี่ยน 
เสา ใหม่ ตั้ง ตอ เสา ใหม่ ตึ๊บ. .เลย แน่น ตึ๊บ ลง ไป อืม. .สม นํ้าห น้า มัน 
ก็ เป็น อย่าง นั้น จริงๆ การ งาน ที่ เรา ทำ อะไร ที่ มัน เสีย หาย ทำ ให้ มัน 
ดี ขึ้น เลย.. 

นี่ เรา จริงๆ ตัว การ กระทำ จริงๆ ต้อง เปลี่ยน ได้ อย่าง นี้ 
มัน หลง เปลี่ยน เป็น ตัว รู้ อย่าง นี้ 

มัน ทุกข์.. เปลี่ยน เป็น ตัว รู้ 
มัน โกรธ.. เปลี่ยน เป็น ตัว รู้ อย่าง นี้ 
มัน กลัว . . เปลี่ยน เป็น ตัว รู้อ ย่าง นี้ 

อะไร มัน จะ จริง ...ขนาด นี้ ไม่มื หรอก การ ศึกษา ใน โลก นี้ จึง 
มั่น ใจ เกิด พวก เรา 

หลวง พ่อ ก็ สะดวก สบาย การ สอน ความ จริง ไม่ หวัง อะไร... 
บริสุ ทธิ้ 

แต่ ความ จริง ชนิด นี้... มัน เอา ให้ กัน ไม่ ได้ ต้อง เป็น ปร ะ สบ การณ์ 
ต้อง เป็น บท เรียน ของ ท่าน เอง ของ ตัว เรา เอง ไป นั่ง ไป นอนอยู่ 
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เฉยๆ ไม่ ทำ อะไร มัน ก็ ได้ อย่าง นั้น แหละ มา ทำ งาน ก็ ต้อง ทำ งาน 
มา เรียน ก็ ต้อง เรียน ต้อง มี ประสบการณ์ [ป เรื่อยๆ มี สติ’ ไป เรื่อยๆ 

สิง ที่ เรา ทำ มัน ก็ มี... เจตนา ลง ไป 

ตัว รู้ ตัว หลง มัน ต่าง กัน อยู่ ต่าง กัน อยู่ ... 

ไม่ มี คำ ถาม 

ความ รู้สึก ตัว มือ วาง ไร้ บน เข่า มือ เรา อยู่ ตรง ไหน 

เรา ไม่ มี คำ ถาม เรา รู้ ของ เรา เอง 

ตะแคง มือ เรา ก็ ตะแคง... รู้ เอา เอง 

ยก มือ เรา ก็รู้เ อา เอง... ไม่ มี คำ ถาม 

เวลา ใด มัน หลง เรา ก็.. รู้ เอา เอง 

เปลี่ยน ความ หลง... เป็น ความ รู้ เอา เอง 

เรา ก็ เปลี่ยน ได้ ทุก คน นะ ไม่ ใช่ ไป ถาม ฉัน หลง หรือ เปล่า 

เวลา เรา รู้สึก ตัว ฉัน รู้ หรือ เปล่า 

ความ หลง หมด ไป แล้ว หรือ ยัง 

ความ รู้ เกิด ขึ้น แล้ว หรือ ยัง 

มัน ไม 1 มี คำ ถาม มัน มี แต่ คำ ตอบ 

ตัว เรา ตอบ เอา เอง... คน อื่น ตอบ ให้ ไม่ ได้ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๕ ๒ 



นี่ คือ ของ จริง คืกษ าข อง จริง ของ จริง แบบ นี่ เป็น สากล สากล 
แห่ง ธรรม จริงๆ การ ปฏิบัติ .... 

อย่า เอา ลัทธิ อย่า เอา นิกาย อย่า เอา ชาติ อย่า เอา เพศ วัย 
อย่า เอา อายุ หนุ่ม สาว เฒ่า แก่ มา แบ่ง มา บัน มัน เป็น อัน เดียว กัน อยู่ 

รู้สีก ตัว รู้สีก ตัว รู้สีก ตัว 

เนี่ ย! ....จะ ไป อาศัย ใคร.... อาศัย ตน “อัตตา หิ อัต โน นา โถ” 

เรื่องอย่า งเนี่ ย! ไม่ ใช่ อาศัย คน อื่น เรื่องอย่าง นี้ เรา ช่วย ตัว เรา 
ได้ ยก ได้ ยก คน ขึ้น ได้ ข้าม ล่วง ได้ 

ความ รูสีก ตัว.... ข้าม ได้ ทั้ง หมด 

ใน กาย ใน ใจ เรา ถ้า รู้สึก ตัว เป็น สิ่ง ที่ ยก คน ขึ้น ล่ง ออก ได้ 
ทั้ง หมด เข้า ถึง ความ รู้สึก ตัว เข้า ถึง ความ รู้สึก ตัว ได้ ทั้ง หมด มัน 
จะ เกิด แปด หมื่น สิ่พัน เรื่อง เกี่ยว กับ กาย กับ ใจ เป็น ความ รู้สึก ตัว ได้ 
ทั้ง หมด เลย 

นี่! มัน เป็น อย่าง นี้... สัจธรรม... มัน เป็น อย่าง นี้ 

ถ้า ไม่ ใช่ สัจธรรม มัน ก็ เป็น อย่าง อื่น ไป 

ถ้า ความ โกรธ ก็ ต้อง ไป ด่า ทะเลาะ วิวาท กัน 

ความ โกรธ.. มัน ต้อง เป็น.. ความ ไม่ โกรธ 

ความ ทุกข์.. ก็ ต้อง เป็น.. ความ ไม่ ทุกข์ 
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ความ กลัว.. ก็ ต้อง เป็น.. ความ ไม่ กลัว 

อะไร ก็ ตาม มัน มี ความ ชอบ ธรรม 

มัน มี วิชชา มัน มี อวิชชา 

“อวิชชา” นี่ เรียก ว่า รู้ แบบ ไป ตาม.. ไป ตาม อาการ ต่างๆ 

เป็น ผู้รู้ เห็น มัน รู้ “วิชชา” 

เห็น มัน รู้ มัน โล่ง มัน แจ้ง จน เห็น ความ รู้ 

มัน ไม 1 รู้ ก็ เป็น ผู้ ไม่ รู้.. เรา ผู้ ศึกษา ก็ ต้อง เห็น มัน ไม่ รู้ 

มัน สงบ ก็ เห็น มัน สงบ มัน ไม่ สงบ ก็ เห็น มัน ไม่ สงบ 

มัน เหนือ จริงๆ นะ ความ รู้สึก ตัว ไม่ มี อะไร ที่ จะ หลอก 

ความ รู้สึก ตัว ได้ และ ก็ เป็น ปัญญา ไป เรื่อยๆ ไป มี แต่ ปัญญา 
อัน ไหน ที่ มัน เกิด ขึ้น กับ กาย กับ ใจ มา เป็น ปัญญา ได้ ทั้ง หมด 

แต่ ถ้า เรา ไม่ ศึกษา... ก็ เอา มา เป็น ความ กลัว ความ กล้า ความ 
ทุกข์ ความ สุข ความ ยาก ความ ง่าย เป็น กิเลส ตัณหา เป็น 

นี้! นี้! นี้ นี้ นี้นี้นี้ นี้ นี้ นี้นี้ 
ครอบ งำ ...เหมือน กับ ถูก ชัง เอา สุ่ม เหล็ก มา ชัง ไว้ 

บัด นี้ เรา เปิด สุ่ม เหล็ก ออก มา ไม่ ถูก ชัง ... เป็น อิสระ 



ความ รู้ ลึก ตัว.... พา ให้ เรา เป็น อิสระ 

เกิด ความ เป็น ธรรม .... ชอบ ธรรม 

ถ้า เรา พบ อย่าง นี้ แล้ว ความ ชอบ ธรรม ที่ เกิด ขึ้น กับ คน นั้น 
คน นี้ก็ไ ปบ อก ไป สอน เขา การ สอน ธรรมะ นี่ มัน เป็น บุญ เรียก ว่า 
“เทศนา มัย” เกิด อานิสงส์ เกิด บุญ มหาศาล ธรรม เทศนา มัย 
ธรรม ส วนา มัย ฟัง ธรรม ก็ เกิด บุญ เกิด กุศล ฟัง เรื่อง ชีวิต ของ เรา 

ฟ้ง ธรรม... ก็ คือ ฟ้ง เรื่อง ชีวิต ของ เรา 

ปฏิบัติ ธรรม... ก็ มาคื กษา เรื่อง ชีวิต ของ เรา 

เห็น ธรรม... ก็ มา เห็น เรื่อง ที่ มัน เกิด กับ ชีวิต ของ เรา ปัญหา 
ต่างๆ ที่ มัน เกิด กับ ชีวิต ของ เรา... เห็น แล้ว เห็น แล้ว ปัญหา ต่างๆ 
แก้ ปัญหา ต่างๆ ก็ เป็น เรื่อง ชีวิต ของ เรา ไม่ ใช่ ไป แก้ อะไร ที่ ไหน 
ไม่ ใช่ ไป มี โครงการ มี อุดมคติ... ไม่ ใช่ แบบ นั้น 

มัน หลง... ทำ ให้ เกิด มี ความ รู้ 

ปัญหา มัน ทุกข์... ทำ ให้ เกิด มี ความ รู้ ลึก ตัว 

อะไร เกิด ขึ้น.. ทำ ให้ เกิด ความ รู้สีก ตัว 

นี่ เป็น การ แก้ ปัญหา เป็น การ เห็น ปัญหา เป็น การ เฉลย ปัญหา 

ไม่ ใช่ ข้อ เขียน เฉลย ไป ...ไม่ ใช่ อย่าง นั้น 

เรา ก็ เคย เรียน แบบ นั้น เหมือน กัน.. ก็ ตอบ ได้ ได้ สอบ 
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ผ่าน ได้ นักธรรม ชั้น ตรี ขั้น โท ชั้น เอก ..สอบ ผ่าน ได้ 
เขา ถาม อะไร ตอบ ได้ ม่นก็ เป็น การ ศึกษา อัน หนึ่ง 
แต่ ว่า มัน ไม่ ตอบ . . . มัน ไม่ เปลี่ยน... เหมือน การ ปฏิบัติ ธรรม 
เช่น ใน หนังสือ สอน ธรรมะ “ธรรม วิภาค ปริ จ เฉท ที่ ๑” 

เขา ว่า ธรรม มี อุปการะ มาก ๒ อย่าง 

๑. สติ ความ ระลึก ได้ 

๒. สัมปชัญญะ ความ รู้ ตัว 

ธรรม อัน ทำ ให้ งาม ๒ อย่าง 

๑. ขันติ ความ อด ทน 

๒. โสรั จ จะ ความ เสงี่ยม 

บุคคล หา ได้ ยาก ๒ อย่าง 

๑. บุพการี บุคคล ผู้รู้อุ ปการ ะ ก่อน 

๒. กตัญ ฌูกต เวที บุคคล ผู้รู้อุ ปการ ะที่ ท่าน ทำ แล้ว แล้ว 

ตอบ แทน 

... ก็ ตอบ ได้ 

แต่ ว่า เมื่อ มา ปฏิบัติ แล้ว มัน ไม 1 ใช่ อ ยู่ ใน หนังสือ 

โอ้ สติ... ความ ระลึก ได้ เคลื่อน ไหว ไป มา มัน ระลึก ได้ 

ไม่ ใช่ เป็น เพียง ตัว หนังสือ เป็น คำ พูด ชัก หน่อย เป็น การ สัมผัส เอา 
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เวลา มัน หลง.. ระลึก ได้ ขึ้น มา.. รู้สึก ตัว 

เวลา มัน โกรธ . .ระลึก ได้ ขึ้น มา. .รู้สึก ตัว 

เวลา มัน ทุกข์.. ระลึก ได้. .รู้สึก ตัว 

เวลา มัน กลัว.. ระลึก ได้. .รู้สึก ตัว 

โอ้.. นี่ เป็น สติ สัมปชัญญะ เหมือน พ่อ เหมือน แม่น ะเนี่ ย! มัน 
ช่วย เรา ได้ จริงๆ อุปการะ ต่อ เรา จริงๆ อุปการะ ใน กาย ใน ใจ เรา นี่ 
ยก ไป มา ได้ พ้น ออก ไป ได้ อุปการ ะเนี่ ย! โอ้.. เหมือน พ่อ เหมือน แม่ 

พระ พุทธเจ้า จึง บัญญัติ ธรรม เหล่า นี้ ว่า มี อุปการะ มาก 
เปรียบ เสมือน พ่อ เหมือน แม่ แต่ พ่อ แมก ไม' ได้ อยู่ กับ เรา เท่า กับ 
“ความ รู้สีก ตัว” นี่ ..มัน ช่วย เรา ๆ นี่ แหละ.. สิง ที่ จะ มา ช่วย เรา เรา 
ก็ ต้อง ทำ ให้ มันมื ให้ รู้สีก ให้ ระลึก ได้ 

อย่าง นี่ ๆ ๆ.... การ ปฏิบัติ ธรรม 

พวก เรา ก็มื จำนวน มาก ก็ ค่อย เป็น ค่อย ไป ขยับ เขยื้อน ค่อย 
เป็น ค่อย ไป หัด ไป ค่อย สอด ค่อย แทรก ค่อย วาง ตัว วาง ใจ ไป เรื่อยๆ 

บาง ที อาจ จะ มา อยู่ ใน ที่ ใหม่ๆ ไม่ เคย ชิน ต่อ สิ่ง แวด ล้อม แบบ นี้ 
ก็ อาจ จะ เกิด อะไร ก็ อย่า ไป ลังเล สงสัย ค่อย สอด ค่อย แทรก 
เย็น ใจ ไว้ รอ ได้ คอย ได้ ปรับ เนื้อ ปรับ ตัว เอา ไว้ มัน ค่อย เป็น ค่อย ไป.. 
มัน เป็น ไป ได้ 



“เป็น ไป ได้ ชีวิต ของ เรา มัน พัฒนา ได้” 
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ปรับ เนื้อ ปรับ ตัว ปรับ กาย ปรับ จิต ค่อย เดิน ค่อย ดู ตัว เอง 
ค่อย ดู คน อื่น คอย ช่วย ตัว เอง คอย ช่วย คน อื่น.. 

แต่ พวก เรา ที่ อยู่ นี่ เรา คิด เสมอ ว่า พวก เรา ที่มื อยู่ ใน ธรรม วินัย 
ทั้ง หลาย ธรรม วินัย ของ พระ พุทธเจ้า เนี่ย เวลา นี่ แหละ ...คิด 
แล้ว หรือ ไม 1 ใช่ เวลา นี่ก็ ตาม 

พวก เรา คิด แบบ ว่า “ผู้ที่ ยัง ไม่ มา ขอ ให้ มา สู่ อาวาส ของ เรา” เป็น 
ความ คิด ของ ผู้ที่ อยู่ ผู้ที่ ปฏิบัติ ธรรม มี ความ คิด แบบ นี้ ขวน ขวา ย 
แบบ นี้ การที่ จะ เตรียม เสนาสนะ ลัป ปา ยะ ทั้ง หลาย... ก็ เพื่อ การ นี้ 

“ผู้ที่ ยัง ไม่ มา ขอ ให้ มา สู่ อาวาส ของ เรา ผู้ที่ มา แล้ว ขอ ให้ อยู่ 
เป็น สุข ๆ”... เรา คิด แบบ นี้ 

ผู้ที่ส ร้าง กุฏิ อย่าง คุณ สุ กัญญา พิษณุโลก เขา มาสร้าง กุฏิ ไว้ 
เขา ว่า ถ้ามื คน มา พัก กุฏิ เขา เขา ก็ ได้ บุญ เหมือน ธนาคาร ออก ดอก 
ที่ ฝาก ไว้ มืคน มา ใช้ มืคน มา พัก มืคน มา อยู่ เขา ก็ ได้ บุญ ทุก ครั้ง ไป 
ผู้ที่มื จิต ศรัทธา มาสร้าง กุฏิ เขา ก็ ได้ บุญ เมื่อ เรา มา ใช้ แล้ว 

หมอ มะลิ จิตร หลายๆ คน ที่ มาสร้าง ไว้ หมอ ประสาท มา 
สร้าง ไว้ เขา ก็ ได้ บุญ เรา มา ใช้ อย่า ไป ขยะ แขยง 

ผู้ บริจาค อาหาร การ กิน เขา ก็ ได้ บุญ เพราะ ฉะนั้น เรา จึง ไม่มื 
อะไร ที่ ขวาง กั้น ไม 1 มี อะไร ที่ หวง หึง ไว้ บริโภค คน เดียว... ไม่ ใช่ เพื่อ 
ทุก คน เพื่อ ประโยชน์ เกื้อกูล.. นี่ เป็น อย่าง นี้ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๕๘ 



สุ คะ โต สุ คะ โต เรา ก็ สร้าง ขึ้น มา เพี่อ การ นี้ โดย ตรง ไม่ ได้ 
อยาก ให้ เป็น อย่าง อื่น ถ้า มี ผู้ , ปฏิบัติ มี ผู้ มา อยู่ บำเพ็ญ สม ณ ธรรม 
ก็ สม ความ ปรารถนา ของ ผู้ มาสร้าง วัด สร้าง วา สม ปรารถนา ของ ผู้ที่ 
อ ยู่ เพี่อ ศึกษา เรื่อง งาน เรื่อง การ อัน นี้ 

ขอ จง อยู่ สบายๆ ค่อย เป็น ค่อย ไป อย่า ลุกลี้ ลุกลน อย่า ให้ 
ใจ มัน เร่า มัน ร้อน เกิน ไป มัน ร้อน ใจ ก็ เย็น ไว้ รอ ได้ คอย ได้.. ต้อง 
ฝึกหัด อย่าง นี้ นะ... 

มัน ร้อน... ก็ เอา เย็น ไป ใส่ 

มัน ยาก... ก็ เอา ง่าย ไป ใส่ 

มัน ทุกข์... ก็ เอา ไม่ ทุกข์ ไป ใส่ 

มัน หลง... ก็ เอา ไม่ หลง ไป ใส่ 

มัน มี ทาง แบบ นั้น การ ฝึก ตน นี่ อย่า ไป จบ ลง กับ ปัญหา 

ปัญหา มัน ก็ เป็น ปัญญา ได้ 

นี่ ก็- พูด' ให้' พ็ง 1 ๆ . . .วิธี ปฏิบัติ .... เรา ก็มี ประสบการณ์ 

เรา ก็ ตอบ ได้ เวลา เรา เกิด อะไร ขึ้น ไม่ มี ใคร เห็น กับ เรา 

เรา หลง ...ท่าน ผู้ หลง ก็ เห็น ความ หลง ของ ตัว เอง 

เรา ก็ เปลี่ยน ความ หลง ...เป็น ความ รู้... ของ ตัว เรา เอง 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ ± ๕๙ 



เวลา มัน ทุกข์... ท่าน ก็ ทุกข์ เอา เอง 

ท่าน ก็ เปลี่ยน ความ ทุกข์... ให้ เป็น ความ รู้สีก ตัว เอา เอง 

มัน เป็น อย่าง นั้น... การ ปฏิบัติ มัน เฉพาะ หน้า มัน เป็น 
“ปัจ จัตตั ง” ของ ใคร ของ มัน แม้ จะ เป็น ครู บา อาจารย์ ที่ คิด ช่วย ท่าน 
มัน ก็ ไม่ เห็น เหมือน ตัว ท่าน แต่ ถ้า รู้ ก็ ต่อ เมื่อ ท่าน มาบอก เรา ก็ จะ 
ช่วย ชี้ แจง ให้ บาง' ที เรา ก็ชี้ แจง เอง เทศนา เอง 

การ ปฏิบัติ ธรรม มัน เป็น เทศนา มัย มัน เป็น “ธรรม ส วนา มัย” 
ธรรม ส วนา มัย ไป ใน ตัว เหมือน เรา เทศน์ แจก แจง 

เห็น รู้ เก ตัว.. มัน ก็ เห็น โน่น เห็น นี่ 

โอ้... ความ รู้สีก ตัว เป็น อย่าง นี้ 

ความ หลง เป็น อย่าง นี้ ..กลับ มา รู้สึก ตัว 

ก็ เทศนา สอน ตัว เรา แล้ว เอา จริงๆ... คือ สอน ตัว เรา นั่น แหละ 

นี่ แหละ.. ปฏิบัติ ธรรม พวก เรา ก็ เพียง เป็น กัลยาณมิตร ที่ 
สนับ ส นุ น ที่ เอื้อ อำนวย ที่ สร้าง ให้ สิ่ง แวด ล้อม ช่วย กัน ...เป็น 
อย่าง นั้น 



© 

ขยัน รู้ คือ ภาวนา 



ฟัง ธรรม กัน รับรอง ว่า ไม่ โกหก มด เท็จ พิสูจน์ ได้ คำ สอน 
ของ พระ พุทธเจ้า 

ถ้า เป็น สัจธรรม ไม่ มี คำ ถาม มี แต่ คำ ตอบ เวลา ใด ที่ เรา รู้สึก 
ตัว... เรา ต้อง ถาม ใคร ไหม ว่า เรา รู้สึก ตัว หรือ เปล่า 

เป็น ปัจจั ต ตัง เป็น ของ ใคร ..ของ เรา เวลา ใด ที่ มัน หลง ไป.... 
เรา ถาม ใคร ไหม ว่า เรา หลง หรือ เปล่า 



ธรรม เทศนา ที่ วัด ป่า สุ คะ โต เมื่อ ๖ กรกฎาคม ๒๕๔๘ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๖ ๒ 



อะไร ก็ ตาม ที่ มัน เกิด กับ กาย กับ ใจ นี่ ไม่ มี คำ ถาม ถ้า ความ 
โกรธ... ต้อง ไป ถาม ใคร ไหม ว่า ฉัน โกรธ หรือ เปล่า ถ้า ฉัน ไม่ โกรธ... 
จะ ไป ถาม ใคร ไหม ว่า ฉัน ไม่ โกรธ หรือ เปล่า 

เป็น ปัจจั ต ตัง รู้ เอา เอง 

เรา เจริญ สติ เช่น เรา รู้สึก ตัว นี่ มือ ของ เรา วาง ไว้ บน เข่า ต้อง 
ไป ถาม ใคร ไหม ว่า. .มือ ของ เรา วางอยู่ บน เช่า ไม่ มี คำ ถาม 

มี แต่ ตัว เรา เอง.... รู้สึก เอา เอง 

นี่ เป็น หลัก สากล ใคร ก็ ตาม ถ้า มี ความ รู้สีก ตัว อยู่ กับ กาย 
พลิก มือ เคลื่อน ไหว ไป มา.. ก็ เป็น ของ ผู้ นั้น ไม่ ใช่ เป็น ของ ใคร ไม่ ใช่ 
เป็น ลัทธิ นิกาย ชาติ ภาษา หรือ อะไร อะไร ก็ ตาม.. 

ถ้า สร้าง ความ รู้สืก ตัว.... ก็ เป็น ความ รู้สืก ตัว 

ผู้หญิง.... ก็ คือ ความ รู้สึก ตัว 
ผู้ชาย.... ก็ คือ ความ รู้สึก ตัว 

นัก บวช หรือ ฆราวาส ญาติ โยม ก็ คือ ความ รู้สึก ตัว 

คน หนุ่ม คน แก่ ก็ คือ ความ รู้สึก ตัว 

ชาติ ใด ลัทธิ ใด.... คือ ความ รู้สึก ตัว เป็น สากล ของ ธรรม 

ความ เป็น สากล ของ ธรรม ไม่มื ใคร ที่ จะ ปฏิเสธ ได้ 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 



๖๓ 



แล้ว ก็ เลย เรียก วิชา นี้ ว่า “วิชา ภาวนา” วิชา ภาวนา เป็น วิชา ที่ 
พัฒนา ชีวิต อย่าง ยอด เยี่ยม 

ภาวนา คือ อะไร 

คือ... เปลี่ยน ความ ผิด ให้ เป็น ถูก 

เปลี่ยน ความ ทุกข์ ให้ เป็น ความ ไม่ ทุกข์ 

เปลี่ยน ความ โกรธ ให้ เป็น ความ ไม' โกรธ 

เปลี่ยน ความ หลง ให้ เป็น ความ ไม' หลง 

ภาวนา คือ ทำ ให้ ความ รู้สื ก ตัว มาก ขึ้นๆ เป็น หลัก ต้นๆ เรา 
เพียร พยายาม ที่ จะ รู้สึก ตัว... “ขยัน รู้” 

การ ขยัน รู้... เขา เรียก ว่า... “ภาวนา” ไม่ ใช่ ไป บริกรรม พุ ท โ ธ 
สัมมา อะร ะหัง ยุบ หนอ พอง หนอ ไม่ ต้อง ว่า 

เอา กาย ไป ต่อ เอา กาย ไป สัมผัส เอา กับ คำ ว่า.. “รู้ ถึก ตัว” 

เอา จิต.. เอา จิต เอาใจ ไป ต่อ เอา กับ คำ ว่า... “รู้ ถึก ตัว” 

ไม่ มี คำ , พูด ไม่ มี รูป แบบ อะไร 

ให้ เข้า ไป ถึง กาย ตรงๆ ให้ เข้า ไป ถึง จิต ใจ ตรงๆ ให้ กาย ได้ 
ต่อ กับ ความ รู้สืก ตัว จน กาย มัน คุ้น กับ ความ รู้สืก ตัว 

ให้ จิ ต ให้ ใจ ไป ต่อ กับ ความ รู้สืก ตัว ให้ จิ ต ให้ ใจ มัน คุ้น กับ 
ความ รู้สืก ตัว 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๖๔ 



เอา ไป เอา มา... ความ รู้สึก ตัว จะ เป็น กาย เป็น จิต ก็ดี มัน 
ก็ คือ... ความ รู้สึก ตัว มัน ติด แล้ว มัน เป็น แล้ว เพราะ ความ รู้สึก ตัว 
เป็น ให ญ่แล้ ว.. เป็น อินทรี ย์ 

เขา เรียก ว่า “สติ อินทรีย์”.. ความ รู้สึก ตัว เป็น ใหญ่ ครอง กาย 
ครอง ใจ 

แต่ ว่า ก่อน ที่ จะ มี ความ รู้สึก ตัว เป็น ใหญ่ เรา ก็ ต้อง สร้าง บาง ที 
มัน มี ความ หลง เป็น ใหญ่ มา นาน แล้ว 

ถ้า จะ ถาม พวก เรา ว่า ตั้งแต่ เกิด มา จน ถึง วันนี้ 

“ความ รู้สืก ตัว” กับ “ความ หลง” อะไร มัน มากกว่า กัน 
ทุก คน ก็ ตอบ เอา เอง แล้ว ถ้า เรา จะ พิสูจน์ 

ตั้งแต่ นี้ ต่อ ไป เรา จะ เพียร พยายาม ที่ จะ สร้าง ความ รู้สึก ตัว 
อะไร ก็ ตาม... การ ใช้ ชีวิต ประจำ วัน.... เพิ่ม ความ รู้สึก ตัว เข้า ไป... 
เพิ่ม ความ รู้สึก ตัว เช้า ไป แล้ว ท่าน จะ ได้ สัมผัส กับ ความ รู้สึก ตัว 

เมื่อ เวลา เรา ได้ สัมผัส กับ ความ รู้สีก ตัว 

เวลา ใด ที่ มัน หลง.... ก็ ต่าง กัน นะ 

“ความ รู้สีก ตัว” กับ “ความ หลง” ...มัน ต่าง กัน 

ถ้า ผู้ที่มี ความ รู้สึก ตัว แล้ว เขา จะ ไม่ เอา ความ หลง หรอก เขา 
เลือก เป็น แล้ว เขา ว่า ไม่ เป็น ธรรม ไม่ ถูก ต้อง ไม่ เป็น ความ ชอบ 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 



๖๕ 

ความ รู้สึก ตัว ต่าง หาก เป็น ความ ชอบ เป็น ความ ชอบ ธรรม 
เช้า กัน กับ กา ย เช้า กัน กับ จิต ได้ ดี เห มือ นนี้า กับ นํ้า 

ถ้า ความ หลง มัน ก็ เช้า กัน กับ กาย ไม่ ได้ เช้า กัน กับ จิต ใจ ไม่ ได้ 
เป็น ปัญหา สัมผัส ดู แล้ว ไม่ ต้อง ไป ถาม ใคร 

เวลา ใด มี ความ รู้สึก ตัว เวลา ใด มี ความ หลง มัน เป็น ยัง ไง 

แต่ ถ้า คน ที่ ไม่ เคย มี ความ รู้สึก ตัว เขา จะ ไม่ รู้ ว่า มัน ต่าง กัน 

ยัง ไง 

เขา ก็ พลัด ไป อยู่ กับ ความ หลง ได้.. ปรุ งๆ แต่ งๆ หรือ หา เรื่อง 
ที่ จะ ให้ มัน หลง เรื่อ ย ไป อย่าง นี้ 

เพราะ ฉะนั้น. . .วิธี ที่ เรา ฝึกหัด นี่ มัน เป็น สากล แห่ง ธรรม 

...เป็น สากล แห่ง ธรรม 

ถ้า เรา พลิก มือ... รู้สีก ตัว ก็ เป็น ผู้ ที่รู้สี ก ตัว ไป แล้ว ถ้า เรา 

ทั้ง หมด นั่ง อยู่ นี้ ....มี ความ รู้สึก ตัว ..ทุก ชีวิต ก็ เป็น คน คน เดียว กัน 

แต่ ถ้า เรา มี ความ หลง.... ก็ เป็น คน ละ คน ไป แล้ว เมื่อ มัน เป็น 
คน ละ คน ก็ ..เรื่อง มัน ก็มี ปัญหา คน หนึ่ง คิด ไป อย่าง หนึ่ง คน หนึ่ง 
หลง ไป อย่าง หนึ่ง 

ถ้า เรา มี ความ รู้สึก ตัว เรา จง มา พิสูจน์ เรื่อง นี้ กัน 

แล้ว สิ่ง ที่ เรา รู้ ก็ มี' จริงๆ เช่น กาย เช่น มือ นี้ มัน ก็ มี' จริงๆ 

มัน เป็น วัตถุ ที่ สัมผัส ได้ เป็น ปัจจั ต ตัง 



ทำไม เรา จึง ต้อง มาสร้าง เป็น รูป แบบ เป็น จังหวะ 

ก็ เพราะ ว่า... ชีวิต ของ เรา มัน ไหล มัน ไหล ไป ข้าง หน้า มัน 
ไหล คืน ข้าง หลัง มัน เป็น มา นาน แล้ว 

โบราณ ท่าน จึง ว่า “กลาง คืน ว่า ฝืน กลาง วัน ว่า คิด” 

ไหล ไป ข้าง หน้า ไหล คืน ข้าง หลัง ไม' มี ปัจจุบัน เป็น ที่ อยู่ 

บาง ที โบราณ ท่าน ว่า คน หนุ่ม คิด ไป ข้าง หน้า คน ชรา คิด คืน 
ข้าง หลัง หมกมุ่น ครุ่น คิด อยู่ กับ ความ คิด ให้ ความ คิด ผลัก ไส 

กลาง คืน ว่า ฝืน กลาง วัน เป็น ว่า คิด เรา จึง มา พยายาม ให้ มัน 
มี หลัก ให้ มัน เป็น ปัจจุบัน 

ถ้า ไม่ ตั้ง ไร้ แบบ นี้ มัน ไม่ เป็น ปัจจุบัน มัน ไม่ ไต้ หัด นึก ว่า 

จะ หัด ตรง ไหน ....เช่น จิต.... มัน ก็ ไม่ มี ตัว มี ตน 

แต่ ว่า กาย นี้ มัน ก็ ไม่ ใช่ มัน เป็น ใหญ่ จิต ต่าง หาก ที่ มัน เป็น ใหญ่ 
แล้ว แต่ เขา จะ สั่ง การ สั่ง งาน ยัง ไง เรา ก็ จะ หัด จิต จิต ก็ ไม่ มีต้ว มี ตน 
เรา จะ หัด ยัง ไง... 

เรา จึง เอา ความ รู้สืก ตัว มา วาง ไร้ ที่ กาย ให้ รู้สีก ให้ รู้สีก ถ้า 
มัน คิด ไป... ก็ใหั รู้จัก กลับ มา 

ถ้า เรา ตั้ง “ตัว รู้สี ก” ไว้ เป็น ทุน เป็น เจ้า เรือน แล้ว 

พอ มัน หลง คิด ไป เรา ก็ รู้สึก ตัว .. เรา ก็ กลับ มา เป็น 

กลับ มา.. ที่ มัน เวลา ใด ที่ มัน คิด ไป กลับ มา เป็น ทุก ครั้ง 
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คิด ครั้ง หนึ่ง... ก็ รู้สึก ตัว ครั้ง หนึ่ง 

..คิด.. “ตัว คิด”.. คิด ที่ ไม่ ได้ ตั้งใจ นั่นน่ ะ.. ตัว ลัก คิด “ตัว 
ลัก คิด” ที่ ไม่ ไต้ ตั้งใจ น่ะ เป็น ตัว สมุทัย เป็น ตัว สังขาร 

มัน อยู่ ไม่ เป็น สังขาร มัน ขยัน เป็น อาชีพ ของ เขา 

ท่าน จึง เปรียบ สังขาร เหมือน นา ย ช่าง ปัน หม้อ นา ย ช่าง ปัน หม้อ 
ก็ ปัน อยู่ นั่น แหละ แต่ ว่า ปัน แล้ว หม้อ จะ เป็น ลูก ใหญ่ ลูก เล็ก 

ลูก สวย ลูก ไม่ สวย ก็ แตก ทั้ง นั้น 

ผลิตผล ของ สังขาร ที่ เกิด จาก การ ปรุ งๆ แต่ งๆ ...ไม่ เที่ยง 
เป็น ทุกข์ ไม่ ใช่ ตัว ตน เลย 

ไม่ ใช่ ตัว ตน ไม่ เที่ยง มัน เป็น ทุกข์ 

มัน ชื่อ ว่า สังขาร แล้ว มัน ก็ ไม่ เที่ยง แน่ นอน มัน ก็ เป็น ทุกข์ 
ไม่ ใช่ ตัว ตน เช่น ความ โกรธ ความ ทุกข์ มัน ไม่ มี ตัว มี ตน อะไร 

มัน เป็น “สังขาร” มัน เกิด ขึ้น มา... แล้ว มัน ก็ หมด ไป มัน ก็ 
ไหล ไป มัน ก็ หมด ไป เป็น ภพ เป็น ชาติ เกิด ดับ ๆ มัน เป็น อย่าง นั้น 
ชีวิต เรา 

เรา จึง ต้อง มา หัด ตรง นี้ ให้ รู้สีก ตัว ให้ รู้สืก ตัว 

ให้ รู้สีก ตัว... นานๆ.. ลอง ดู มัน จะ เป็น อย่าง ไร ก็ พิสูจน์ กัน 
ตรง นี้ อย่าง น้อย เรา ก็ไตั เห็น ความ คิด ได้ กลับ มา อยู่ กับ นิมิต ที่ เรา 
ตั้ง ไร้ 



๖๘ ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



การ สอน ตัว เอง 

การ สอน กาย ก็ดี การ สอน จิต ก็ดี ตรง นี้ แหละ 

ตรง ที่ มัน คิด ไป ข้าง หน้า คิด ไป ข้าง หลัง แลัว กลับ มา ตั้ง อยู่ 
กับ ปัจจุบัน กลับ มา ตั้ง อยู่ กับ ปัจจุบัน ให้' เไป พร้อมๆ กัน 

ตะแคง มือ.. ก็ รู้ 1 ตะแคง มือ..' พร้อม กัน 

ยก.. ก็รู้ ยก มัน ก็ เลย เป็น ของ จริง เป็น ปัจจุบัน 

เห็น กับ ตา เห็น กับ ใจ ทำ กับ มือ.... 

ก็ หยุด ความ คิด.... ก็ หยุด ได้ กับ มือ ของ เรา 

ต่อ ไป.. จะ หยุด ความ ทุกข์ หยุด ความ โกรธ หยุด ความ โลภ 
หยุด ความ หลง หยุด การ ปรุ งๆ แต่ งๆ ได้... แล้ว “คุม” 

“ความ รู้สีก ตัว” เป็น ตัว คุม กำเนิด ของ สังขาร 

การ ตรัสรู้ ของ พระ พุทธเจ้า ก็ คือ ..ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค 

เรา ก็ อยู่ ใน วง นี้ แหละ เรา ทำ ยัง ไง เรา ก็ เห็น ทันที 

เวลา ใด ที่ มัน หลง ไป.. เรา ก็ กลับ มา เรา เห็น ความ หลง ของ เรา 
หลาย ครั้ง หลาย ครา ถ้า มัน เห็น ต่อ หน้า ต่อ ตา กับ ความ หลง แล้ว 
ความ หลง จะ หลอก ได้ ยัง ไง 

เหมือน เรา เห็น คน ที่ หลอก โกหก เรา เรา เห็น เงื่อนไข ที่ เขา 
หลอก เรา เรา จะ ต้อง ไป ปล่อย เค้า หลอกอยู่ เช่น นี้ ไม่ ได้ เป็น ไม่ ได้ 




๗๐ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



ถ้า ถูก ใคร หลอก.. เรา ก็ ต้อง เข็ด หลาบ 

การที่ ถูก หลอก.. เรา ก็ ต้อง ได้ บท เรียน 

การที่ สังขาร ทั้ง หลาย ที่ มัน หลอก เรา เรา ก็ ได้ บท เรียน จาก 

สังขาร 

เวลา มัน หลง นี่... ได้ บท เรียน ได้ ปร ะ สบ การณ์ 
ได้ เปลี่ยน ความ หลง.... เป็น ความ รู้ 

เนี่ ย! บท เรียน ที่ หา ไม 1 มี ต้อง ได้ จาก ตัว เรา ไม่ ใช่ พิสูจน์ อะไร 

ไม 1 เหมือน ศึกษา ทาง โลก ไม่ ใช่ จะ เอา วัตถุ อัน อื่น จะ มา พิสูจน์ 
มัน เกิด ขึ้น กับ กาย กับ ใจ เรา 

ความ โลภ ความ โกรธ ความ หลง.. ใคร ก็ รู้' ว่า มัน' ไม่ ดี 

ความ ทุกข์... ใคร ก็รู้ ว่า มัน ไม 1 ดี แต่ เรา ไม่ เห็น แจ้ง 

เรา จึง เพียร พยายาม ที่ จะ... รู้สืก ตัวๆ ไว้ เวลา ใด ที่ มัน หลง 
คิด หลง ไป อะไร ก็ ตาม.. กลับ มา รู้สืก ตัวๆ 

การ กลับ มา รู้สืก ตัว.. ตัว นี้ แหละ คือ “ภาวนา” 

คือ พัฒนา เรา กลับ มา บ่อยๆ ตัว นี้ แหละ.. เป็น ตัว พัฒนา 
ทำ ให้ ดี ขึ้น ทำ ให้ เจริญ ขึ้น เรียก ว่า ภาวนา 

“พา วิ ตา พหุ ลี กะ ตา ลัง วัต ตันติ” 

ทำ ให้ มาก เจริญ ให้ มาก ให้ รู้สึก กลับ มาๆ ๆ 
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มัน เห็น อัน เก่าๆ ๆ อาจ จะ เป็น ความ หลง.. เป็น ครั้ง สุด ท้าย ก็ ได้ 
บาง ที หลง ที แรก มัน ก็ ไม่ ทัน หรอก. . . 

หลง ไป หลง มา หลง กับ ความ คิด หลง มาก ขึ้นๆ 

มัน ก็รู้ มาก เข้าๆ มัน ทันควัน ...หรือ ว่า จ๊ะ เอ๋กั น! 

คน หนึ่ง จะ ออก ประตู คน หนึ่ง ก็ เฝีา ประตู อยู่ นั่น แล้ว จ๊ะ เอ๋ 
กัน!.. ของ จริง ก็ ต้อง เป็น ของ จริง ของ ไม่ จริง ก็ ต้อง เป็น ของ ไม่ จริง 

ความ หลง.. ไม่ เป็น ของ จริง 

ความ ไม่ หลง.. เป็น ของ จริง 

สัมผัส ดู แล้ว ไม่ ต้อง ไป ถาม ใคร ถ้า มัน เป็น อย่าง นั้น.... 

มัน' จ๊ะ เอ๋กั น! มัน ก็ หมด ค่า แล้ว ความ หลง มัน หมด ค่า หมด พิษสง 
หมด อำนาจ เป็น ไป ทำนอง นั้น ... การ ปฏิบัติ ธรรม 

แต่ ว่า.. ถ้า จะ พูด เป็น ภาษา มัน ก็มี ภาษา เรา เรียก ว่า ... 
“วิปัสสนา ญา น” ทำ ให้ หลุด ล่วง พ้น ภาวะ เก่า 

วิปัสสนา ญาน คือ ล่วง พ้น ภาวะ เก่าๆ ภาวะ เดิมๆ 

มัน ไม่ เหมือน เดิม พิสูจน์! ด้ ..มัน ต้อง พิสูจน์! ด้ มัน ต่าง เก่า 
อยู่ เช่น บอก ใคร ต่อ ใคร ว่า มัน ปวด 

แต่ ก่อน.. เป็น ผู้ ปวด เดี๋ยว นี้.. เห็น มัน ปวด ต่าง เก่า ไหม 

เป็น ผู้ ปวด กับ เห็น มัน ปวด มัน ต่าง กัน 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๗ ๒ 



มัน หิว... เป็น ผู้ หิว หรือ... เห็น มัน หิว นัก ภาวนา จะ ดู ออก 
...เห็น มัน หิว เห็น มัน สุข เห็น มัน ทุกข์ มัน ต่าง เก่า 

เมื่อ เห็น มัน แล้ว.. มัน ก็ พ้น ..หลุด พ้น ได้ ง่าย 

เมื่อ ไม่ เห็น ก็ พ้น ไม่ ได้ เลย ดัง นั้น จึง ต่าง เก่า 

จน พระ พุทธเจ้า จึง ว่า “เห็น ทุกข์” 

เมื่อ เห็น ทุกข์ ก็ เห็น เหตุ ให้ เกิด ทุกข์ 

เมื่อ เห็น เหตุ ให้ เกิด ทุกข์.... ก็ เห็น วิธี ที่ จะ ทำ เหตุ นั้น ให้ ไม่ ทุกข์. . . 
เรียก ว่า “มรรค” 

เมื่อ ทำ องค์ มรรค แล้ว มัน ก็ พ้น ...“นิโรธ”.. พ้น ไป 

พ้น จาก อะไร ...พ้น จาก ทุกข์ พ้น จาก โกรธ พ้น จาก หลง 
พ้น จาก ปัญหา มัน ก็ เป็น ปัญญา 

ความ รอบ รูใน กอง สังขาร นี่... มัน เป็น ปัญญา 

สังขาร คือ กาย สังขาร จิต สังขาร 

เรา ก็ เห็น หมด ...เข้า แถว ให้ เรา ดู 

แล้ว เขา ก็มี อารมณ์ มี สูตร อย่าง ที่ พูด ให้ ฟัง วัน ก่อนๆ ว่า 

กา ยา นุปัส ส นา เป็น สูตร ของ กาย 

เวทนา นุปัส ส นา มัน ก็มี อยู่ ใน กาย กาย ที่ ต้อง ร้อน เป็น 
หนาว เป็น หิว เป็น ปวด เป็น อะไร ต่างๆ เค้า เรียก เป็น สูตร ของ เขา 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 



๗๓ 



เห็น.. ความ เท็จ ...ของ จริง ของ เขา ก็ เลย เป็น ปัญญา 

แต่ ก่อน.. เอา มา เป็น สุข เอา มา เป็น ทุกข์ เอา มา เป็น เรื่อง ชอบ 
เอา มา เป็น เรื่อง ไม่ ชอบ เอา มา เป็น เรื่อง ยินดี ยินร้าย ชอบ ของ 
อย่าง เดียว ไม่ ชอบ อ ย่าง นั้น 

พอ มา เห็น แจ้ง แล้ว มัน ไม 1 เป็น อย่าง นั้น 

มัน เห็น แจ้ง ...มัน เข้า ไม่ ถึง ความ ชอบ ไม่ ชอบ 

มัน “เห็น”... ก็ จบ แล้ว 

พบ เห็น ..มัน จบ ไป แล้ว 

“การ พบ เห็น”.... มัน เห็น ต่อ หน้า ต่อ ตา มัน จบ ไป แล้ว 

คำ ว่า ยินดี คำ ว่า ยินร้าย มัน จะ ไม่ มี 

ไม่ มี ถึง กับ เป็น อุปาทาน ไป ยึด เอาๆ.. แล้ว ก็ ติด 
“อุปาทาน” แปล ว่า ยึด ไว้ ติด 

มัน ติด อะไร มา ชีวิต ของ เรา มี แต่ รอย เปรอะ รอย เปีอ น หรือ 
รอย ชน รอย ชํ้า ..อะไร ต่างๆ 

ถ้า เป็น รถ.. ก็ เป็น รถ มือ สอง ถูก ชน มา มาก ถูก ชํ้า มา มาก 
มี แผล ความ รัก มี แผล ความ ชัง มี แผล ความ ผิด ความ ถูก มี แผล 
ความ โลภ ความ โกรธ ความ หลง 

บาง คน ก็ เป็น จริต นิสัย ..รา ค จริต โท ส จริต โม ห จริต 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๗๔ 



การ มา เจริญ สติ นี่ เหมือน กับ มา ซ่อม ..ซ่อม ชีวิต 

ให้ มัน ดี ให้ มัน มาตรฐาน เข้า อ่ซ่ อม 

ฬิ ฆ 

พอ มัน หลง ที่ ใด... รู้สึก ตัว ซ่อม มัน ขึ้น มา 

หลง ไป ทาง ไหน... รู้สึก ตัว ซ่อม แล้วๆ 

แล้ว ก็ โด ย เฉพาะ จิต ใจ . . . เนี่ย ! เป็น ของ ที่ พัฒนา ได้ อ ย่าง 
ยอด เยี่ยม 

เหมือน กับ เมื่อ เข้า นี้ หลวง พ่อ พูด ว่า 

“บ้าน ของ จิต คือ ภาวะ ความ ปกติ” 

ไม่ เหมือน ของ บ้าน ของ กาย บ้าน ของ กาย ต้อง ซ่อม อยู่ เรื่อยๆ 

เช่น ศาลา หลัง นี้ โดย เฉพาะ ปลูก อยู่ ใน วัด สุ คะ โต เนี่ ย! อีก สิบ 
สาม สิบ ปี นี่.. เวลา นี้.. ก็ ต้อง ซ่อม กัน แล้ว ใช้ งาน มา นาน ก็ ต้อง ผุ พัง 
ก็ ต้อง ซ่อม ซ่อม ไป ซ่อม มา มัน ก็ เสื่อม มัน ก็ ไม่มื คุณภาพ มัน ก็ 
ทรุด โทรม แต่ บ้าน ของ จิต คือ ภาวะ ความ ปกติ ไม' ต้อง ซ่อม เลย 

“‘จิต ตัส สะ ทิยะ ติ โล่ โก จิต ตัง ทัน ตัง สุข ะ' วะ , ทัง” จิต ที่& เก 
ดี แล้ว เป็น ประโยชน์ ขึ้น ชื่อ ว่า พึ่ง พา อาศัย ไต้ แต่ ถ้า เรา ไม่ ฝึก.. 
ออก หน้า ออก ตา รับ รับ อะไร ทุกอย่าง ออก ไป รับ อะไร... ก็ ถึง จิต 
พอ ฝึก ดี แล้ว มัน ก็ ไม่ ถึง 

มัน มี บ้าน.. มืที่ อยู่ เป็น' ปกติ เป็น บ้าน ของ จิต อยู่ บน รถ เมล์ ที่ 
ทำ งาน ที่ ไหน ก็ ตาม มัน ก็ อยู่ กับ ภาวะ ความ ปกติ 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุวณฺ โณ ๗๕ 

ชีวิต ที่มื บ้าน ที่มื “ปกติ”... เป็น ชีวิต จิต ใจ 

มัน ก็ พึ่ง ไต้ นะ.. พึ่ง ได้ คน อื่น.. ก็ พึ่ง ได้ 

ใน วัน ที่ จะ เปลี่ยน แปลง เป็น อื่น ไป เรา ก็.. พึ่ง เรา ได้ 

แต่ ถ้า เรา.. ไม่มื ชีวิต เข้า ถึง ภาวะ ความ ปกติ 

เรา ก็ ไม่ มั่น ใจ ชีวิต จิต ใจ ของ เรา... ไม่ รู้ ว่า จะ เป็น อย่าง ไร 

คุ้ม ร้าย คุ้ม ดี พู] ๆ แฟบ ๆ 

บาง คน อาจ จะ พูด ว่า... ฉัน ไม 1 มั่น ใจ ฉัน ไม่ รู้ ว่า จะ เป็น อย่าง ไร 

มัน อันตราย ทำไม จึง ปล่อย ปละ ละเลย ปล่อย ทิ้ง ไว้ อย่าง นั้น 
มัน ก็ อยู่ กับ เรา ทำไม ไม่ ฝึกหัด 

ไป อยู่ ตรง ไหน กัน ไป เลอะ เท อะ ไป เลว ทราม อะไร ที่ ไหน 

จน พึ่ง จิต ไม่ ได้ ปล่อย ปละ ละเลย 

เรา จึง จำ เป็น.... ต้อง ฝึก 

ทำไม เรา จึง ต้อง ฝึก ก็ เพราะ เหตุ นี่ แหละ 

ถ้า เรา ไม่ ฝึก ก็ เป็น พิษ นะ 

สมควร แก่ เวลา แล้ว กราบ พระ พร้อม กัน 



© 

ทาง ลัด... ส์ค วาม พ้น ทกข์ 



ฟัง ธรรม ตาม กาล ตาม เวลา เป็น มงคล 

การ , ฟัง ธรรม' นี้ก็ คือ การ ฟัง เรื่อง ของ ตัว เรา 

ผู้ที่ สอน ก็ สอน ใน สิ่ง ที่ ให้ เรา ช่วย ตัว เอง ไม่ ใช่ สอน ให้ รู้ 

การ สอน ให้ รู้ ต้อง ไป เรียน อยู่ ใน โรงเรียน 

การ สอน ให้ ปฏิบัติ ธรรม คือ สอน ให้ ตัว เอง ช่วย ตัว เอง เรา มี 

โอกาส ที่ จะ ช่วย ตัว เรา เยอะ แยะ เช่น 

เวลา ใด มัน หลง ช่วย ตัว เอง ให้ ไม่ หลง สร้าง ความ รู้สึก ตัว 
ขึ้น มา ใคร ช่ว ย ตัว เอง เป็น ตอน นี้ก็ เรียก ว่า จะ เข้ม แข็ง ขึ้น 



ธรรม เทศนา ที่ วัด ปา สุ คะ โต เมื่อ ๑๑ ตุลาคม ๒๕๔๗ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๗ ๘ 



เวลา ใด ที่ มัน ง่วง เหงา หาว นอน ก็ ช่วย ตัว เอง ไม่ ให้ มัน ง่วง 
ปลุก ตัว เอง ให้ ตื่น ด้วย วิธี ใด วิธี หนึ่ง 

เวลา ใด ที่ มัน หมกมุ่น ครุ่น คิ ด ก็พ ยา ยาม ช่ว ย ตัว เอง ให้ รู้สึก ตัว 
ถ้า ช่วย ตัว เอง ไป เรื่อยๆ เรื่อยๆ.... สิ่ง ที่ ไม่ ใช่ ความ รู้สึก ตัว.. น่ะ ให้ 
เอา ความ รู้สึก ตัว มา เกี่ยว ข้อง ทั้ง หมด นี่.. สอน ให้ ทำ ทำ เรื่อง เก่า 

เช่น “ความ คิด” -. มัน คิด ที ไร ก็ ต้อง “รู้สี ก ตัว” 

ช่วย ตัว เอง 1 ให้' รูสีก ตัว 

ไม่ ว่า มัน เบื่อ มัน ปวด มัน เมื่อย ก็ ต้อง เพียร พยายาม ที่ จะ 
รู้สึก ตัว ให้ ความ รู้สึก ตัว เข้า ไป เกี่ยว ข้อง ...นี่ คือ... สอน ให้ ช่วย ตัว เอง 

เหมือน พ่อ แม่ สอน ลูก นั่น ก็ คือ ทำ ให้ ลูก เจริญ เติบ โต 

พ่อ แม่ เลี้ยง ลูก.... ลูก ก็ โต เอา เอง 

บาง คน อาจ จะ เข้า ใจ ว่า ทำไม ตัว ลูก โต เอา เอง 

ใคร เป็น คน เอา ข้าว ให้ ลูก กิน... ก็ แม่ พ่อ นั่น แหละ 

ใคร เป็น ผู้ เอา นม ให้ ลูก กิน.... ก็ แม่ นั่น แหละ 

แต่ ว่า ใคร เป็น คน ที่ กลืน นม ใคร เป็น คน ที่ กลืน ข้าว... ก็ ลูก 

ถ้า พ่อ ถ้า แม่ เอา นม ให้ ลูก กิน ....สู ก ไม่ กลืน ไม่ กิน นม 

มัน ไม่ ใช่ ความ ปรารถนา ของ พ่อ แม่ 

ถ้า พ่อ แม่ เอา ข้าว ให้ ลูก กิน แต่ ลูก ไม่ กิน ข้าว 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 



๗๙ 



เขา เรียก ว่า พ่อ แม่ ก็ ทำ หน้าที่ ไม่ สมบูรณ์ 

ความ หวัง ของ พ่อ ของ แม่ คือ... ให้ ลูก กิน ข้าว ให้ ลูก นอน หลับ 
ให้ ลูก ช่วย ตัว เอง 

เวลา ใด ที่ ลูก ล้ม แม่ ก็ บอก ให้ ลุก ขึ้น ...ลูก ก็ ลุก ขึ้น แม่ ก็ 
ตบ มือ ไชโย.. ไชโย.. ไชโย 

ถ้า ลูก คน ใด ล้ม ลง... คอย แต่ ให้ แม่ ไป ยก แม่ ก็.. สอน ไม่ โต 
เลี้ยง ไม่ โต 

การ ปฏิบัติ ธรรม ก็ เหมือน กัน 

บางอย่าง ต้อง ช่วย ตัว เอง ให้ มากๆ มัน ก็มืง านมื การที่ เรา จะ 
ต้อง ช่วย ตัว เองอยู่ ตลอด เช่น 

เรา ปฏิบัติ ธรรม เรา เจริญ สติ เรา สร้าง ความ ร้สีก ตัว สิง ที่ 
ไม่ 1 ใช่ ความ รู้สีก ตัว มัน ก็ ทะลัก เข้า มา หลาย ๆ อย่าง 

อย่าง น้อย เรา ต้อง “เห็น กาย” เกี่ยว กับ กาย ก็มื เยอะ สิ่ง ที่ 
เรา หลง ไป กับ กาย 

“กาย” ทำ ให้ เรา หลง ก็มื เรา ก็ พยายาม ที่ จะ รู้สึก ตัว โดย 

รูป แบบ ใด แบบ หนึ่ง เทคนิค แบบ ใด แบบ หนึ่ง 

ความ หลง ของ กาย... ก็มื เวทนา บ้าง ความ ปวด ความ เมื่อย 
ความ อ่อน ล้า ปวด ขา ล้า แข้ง ปวด ขา ปวด แขน 

เรา ก็เพี ย รพ ยา ยาม ที่ จะ รู้สึก ตัว โด ย วิธี ใด วิธี หนึ่ง 



๘๐ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



บาง ที เรื่อง ของ ความ รู้สึก ตัว... ก็มีค วาม หลง เกิด ขึ้น 

ความ ง่วง เกิด ขึ้น ความ สุข ความ ทุกข์ เกิด ขึ้น ความ เห็น เกิด ขึ้น 

เอา ความ เห็น เอา เหตุ เอา ผล เข้า ไป เกี่ ยวข้ อง มาก มา ย หลา ยอ ย่าง 

ที่ เรา สร้าง ความ รู้สึก ตัว แทน ที่ จะ ได้ “ความ รู้สึก ตัว” อาจ จะ 
เกิด ความ หลง มากๆ ๆ ๆ 

บาง ที เรา ยัง ช่วย ตัว เอง ไม่ เป็น ถูก “ความ หลง” ถูก “ความ 
คิด”... ครอบ งำ จน เครียด จน เบื่อ จน เซ็ง ไป เลย 

เรา จึง เพียร พยายาม ดู ดีๆ หลัก มัน ก็ มี- ว่า.... 

“กา ยา นุปัส ส นา สติ ป็ฎ ฐาน” มี สติ ดู กาย วิธี ใด ที่ เรา จะ 
กายอยู่ บ่อยๆ เรา สร้าง ขึ้น มา อย่า หลง ให้ เห็น กาย ต่อ หน้า ต่อ ตา 

การ เห็น กาย ต่อ หน้า ต่อ ตา นี่.. .ไม' มี คำ ถาม 

วิธี ใด ที่ จะ “เห็น กาย” เช่น การ เคลื่อน การ ไหว การ หายใจ 
การ กลืน นํ้า ลาย การ เดิน 

อิริยาบถ ใหญ่ๆ อาจ จะ มี การ เดิน กับ การ นั่ง สร้าง จังหวะ 

การ นอน นี่.. มี แต่ ว่า มี น้อยๆ 

เรา ก็ “เห็น” ..หา วิธี ที่ จะ ให้ เห็น ให้ กาย เป็น หลัก เสีย ก่อน 

เอา กาย เป็น หลัก 
เอา กาย เป็น นิมิต 



๕ (น์ 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุวณฺ โณ ± ๘๑ 



หัด ให้ รู้ ที่ กาย ไป ก่อน อย่า ไป ยุ่ง กับ ความ คิด อย่า ไป เอา 
เหตุ เอา ผล อย่า ไป เอา ถูก เอา ผิด ที่ มัน เกิด จาก ความ คิด 

หา คำ ตอบ จาก ความ คิด อย่า เพิ่ง ไป เอา.... ตั้ง ไว้ เสีย ก่อน 

ให้ สติ มัน ตั้ง ไว้ ที่ กาย... นาน ๆ ดู ก่อน มัน ก็ จะ พัฒนา ไป เอง 

ถ้า ความ รู้สีก ตัว มัน อยู่ ที่ กาย แล้ว มัน ก็มี กำลัง สามารถ ที่ 
จะ ไป รู้ อัน อื่น ได้ โดย ง่ายๆ 

แต่ ถ้า ไม่ มี ความ รู้ ตั้ง ไว้ ที่ กาย ก่อน มัน ไม่ สามารถ ไป รู้ อัน อื่น 
ได้ เพราะ มัน ไม่ มีที่ ตั้ง 

การ สืกส ติ... , นี่ ต้อง มีที่ ตั้ง ...มัน จึง จะ มี พลัง 

เหมือน เรา จะ ฟัน ไม้ เรา ต้อง มี ท่า ยืน ที่ มั่น คง มัน จึง จะ มี เรี่ยว 
มี แรง.. ฟัน ไม้.. มัน จึง จะ ตัด ไม้ ตัว นั้น ขาด ถ้า ยืน ไม่ ดี มัน ก็ ตัด 
ไม่ ได้ มัน ไม่ มี แรง ออก แรง ไม่ เป็น แม้ ขวาน มัน คม มีด มัน คม 
มัน ก็ ไม่ สำเร็จ 

การ ปฏิบัติ ธรรม ก็ เหมือน กัน พระ พุทธองค์ จึง สอน ว่า 
“กรรมฐาน” เป็น ที่ ตั้ง ของ การ กระทำ ให้ มีที่ ตั้ง ให้ มี การ กระทำ 
...เมื่อ ตั้ง ไว้ แล้ว ต้อง ทำ 

เหมือน เรา ยืน.. ได้ ที่ ยืน แล้ว.. ต้อง ฟัน 

ถ้า จะ ตัด ต้นไม้. . ยืน แล้ว . .ต้อง ฟัน 

หรือ จะ ขุด ดิน.. ยืน แล้ว.. ต้อง ขุด มัน จึง จะ สำเร็จ ประโยชน์ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๘๒ 



นี่ เรา มา เจริญ สติ .. เรา ต้อง มี “ที่ ตั้ง”.... กา ยา นุปัส ส นา 

มี สติ.. แล้ว ก็ ต้อง.. รู้ 

ไม่ ใช่ นั่ง ตัว ลอยๆ ง่วง เหงา หาว นอน หมก มุ่น.. ไหล... หลุด 
ไป ไหน... ไม่ เอา กลับ มา 

แม้ มัน จะ หลุด ไป ..ไม่ เป็นไร เรา จะ เก่ง.. เวลา ที่ เรา กลับ มา 

นั่น ล่ะ มัน จะ เก่ง ตรง นั้น... การ ปฏิบัติ ธรรม... มัน จะ ถูก พัฒนา 
ตรง นั้น 

เวลา ใด ที่ มัน หลุด จาก กาย เรา รู้จัก กลับ มา.. นั่น แหละ ถูก 
พัฒนา แล้ว 

เหมือน เรา เรียน หนังสือ เรา เขียน ผิด.. เรา ลบ เรา แก้ เรา 

เขียน ใหม่ มัน จะ เก่ง ตรง นั้น ล่ะ ถ้า ผิด แล้ว ไม่ แก้ มัน ก็ จะ ผิด ไป 
ตะพึด ตะ พือ 

เหมือน เรา จักสาน ..อะไร ที่ เป็น หัตถกรรม เมื่อ มัน ผิด.. เรา 
ต้อง แก้ แก้ ความ ผิด เป็น.. แสดง ว่า ใซ ได้ 

ถ้า แก้ ความ ผิด ไม่ เป็น ..ใ' ซ ไม่' ได้ 

เรา มี การบ้าน .... ปฏิบัติ ธรรม .... มี การ มี งาน ที่ จะ ต้อง ทำ 

ให้ กระ ตือรี อ ร้น อย่า เบื่อ หน่าย บาง คน เบื่อ หน่าย ต่อ ความ หลง 

“ความ หลง” ไม่ ใช่ ความ เบื่อ หน่าย เป็น การ จัด เจน เป็น 
การที่ จะ ต้อง “ดึก ษา” เป็น การที่ จะ ใช้ ติลป วิทยา 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 2เ ๘๓ 



ขณะ ใด.. ที่ มัน ไม่ ใช่ ความ รู้สึก ตัว นั้น ..เป็น การ กระ ตือรี อ' ร้น 
กับ ความ หลง เพราะ ว่า มัน เป็น งาน 

ถ้า เรา ไม่ แก้ ความ หลง ไม่ รู้ จะ ทำ อะไร ใน โลก นี้ มัน จะ ไป 

ถึง ไหน มัน ก็ เหมือน คน ที่ โซ่ ไม่ แก้ กุญแจ ไม่ ไข มัน ก็ ไป ไม่ ได้ 

ความ หลง ก็ กระชาก ลาก ดึง เรา ตลอด เวลา 

หลง แล้ว... หลง อีก... หลง จน ตาย แล้ว ความ หลง มัน 

ก็ ไม่ ยิ่ง ใหญ่ อะไร มัน น้อยๆ แต่ มัน มี บริวาร มาก มัน ไป ไกล .. 
ความ หลง นี่ ...เป็น กิเลส ตัณหา ราคะ โทสะ โลภ ะ ทุกข์ สุข 
ลังเล สงสัย... ไป ไกลๆ.. 

เพราะ ฉะนั้น.. เรา จึง มา... “รู้’’ 

หลง เฉยๆ ..คิด ไป.. ไม่ เป็นไร หรอก เดี๋ยว สร้าง สติ เอา ใหม่ 

แต่ ถ้า ปล่อย ให้ มัน คิด ไป ก่อน ให้ มัน สุข ไป ก่อน ให้ มัน ทุกข์ 

ไป ก่อน ไม 1 ได้ การ ปฏิบัติ ธรรม นี่... มัน ทำ ไม่ สำเร็จ จะ ไป เอา 

อัน อื่น มัน ไม่ สำเร็จ 

ต้อง สร้าง “ความ รู้สืก ตัว” คู่ กับ “ความ หลง” 

มี “ความ รู้สึก ตัว” คู่ กับ “ความ หลง” 

แคน เอง... งาน ที่ เรา ทำ มี เท่า นี้ 

ถ้า เรา ไม' รู้สี ก ตัว บาง ที มัน จะ ไม่ เห็น ความ หลง มัน จะ 

เท่าๆ กับ.. คน ที่ ไม่ เคย สร้าง ความ รู้สึก ตัว 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๘๔ 



เวลา ใด ที่ มัน หลง ก็ หลง อยู่ ได้ เฉยอยู่ ได้... ด้าน ไป เลย ด้าน 
อยู่ กับ ความ หลง ไป เลย 

เรา จึง มาสื ก ตรง นี้ กัน ให้ ทำ ตรง นี้ กัน ให้ เปลี่ยน ตรง นี้ กัน 
ให้ แก้ ตรง นี้ กัน ให้ ขยัน ตรง นี้ กัน 

แล้ว มัน มี สิ่ง ที่ ทำ ให้ หลง เยอะ แยะ ไป เลย 

ว่า แต่ เรา.. ให้ รู้จัก แก้ อะไร มัน หลง.. ก็แกั ได้ ทั้ง นั้น 

ใน ภาษา ที่ พระ พุทธเจ้า สอน เอา ไว้ สำหรับ พระ โยคาวจร 
บำเพ็ญ เพียร ผู้ เดิน ทาง มี อุปสรรค ที่ ขวาง กั้น อยู่ เหมือน กัน 

อัน หนึ่ง ก็ “ความ ง่วง ห งา วหา ว นอน” ขวาง กั้น เอา ไว้ ไม่ ให้ 

รู้สึก ตัว เอา ความ ง่วง.. มา ใส่ ความ ง่วง นั้น.. มัน ดื้อ มัน ดื้อ เหมือน 

ไป่! ท้นึ่ 
ลูก ท มัน ดิอ 

เรา ก็ เพียร พยายาม... ค่อย บอก ค่อย สอน 

ความ ง่วง เหงา หาว นอน.. มัน ไม่ อยาก รู้ อะไร มัน ก็ ทำ ให้ อ่อนแอ 
ไป เลย กาย ก็ อ่อน ไป เลย จิต ใจ ก็ อ่อน ไป เลย ทำ ให้ หลับ ไป เลย 

เรา ก็ พยายาม... ปลุก ตัว เอง ให้ ตื่น... เพียง พอ... 

วิธี ที่ เรา ปลุก ตัว เอง ให้ ตื่น.... มัน เพียง พอ มัน พอ เพียง พอ ดี ใช้ 
เยอะ แยะ ไป หมด เลย 

ถ้า นั่ง อยู่ มัน ง่วง.. ก็ ต้อง ลุก ขึ้น.. เดิน จงกรม 






หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 4 ๘๕ 



ถ้า เดิน จงกรม.. มัน ยัง ง่วง อยู่.. เอา มือ ลูบ หน้า ลูบ ตา ลูบ ไป 
ตาม ตัว หรือ เอา ไม้ สำลี มา แหย่ หู หรือ ล้าง หน้า 

....มอง ท้อง ฟ้า มอง ทิศ มอง ทาง 

ทำ ความ รู้สืก ว่า เป็น กลาง วัน ไม่ ใช่ กลาง คืน 

ทำ ความ รู้ เก เข้า ไป ว่า.. กลาง วัน เป็น เวลา ทำ งาน ไม่ ใช่ เวลา นอน 

แต่ ว่า... ต้อง นอน ให้ พอ... อย่าง น้อย ต้อง ห้า หก ชั่วโมง การ 
นอน นี่.. อยาก จะ ให้ นอน ตั้งแต่ หัว คํ่า ตื่น ดึกๆ ดี มาก... 

ถ้า นอน ดึก ตื่น สาย ไม่ ดี ไม 1 เหมาะ สม สำหรับ นัก ปฏิบัติ 
สาม ทุ่ม นึ่ก็ นอน ชะ ถ้า หลับ เที่ยง คืน ไป แล้ว ประโยชน์ น้อย จาก การ 
นอน สำหรับ นัก ปฏิบัติ เพราะ นัก ปฏิบัติ ทำ งาน ตลอด รัน พอ 
กลาง คืน ก็ นอน ซะ... พัก ผ่อน 

แต่ ถ้า พัก ผ่อน แล้ว ยัง ง่วง อย่ ก็ บอก ตัว เอง ได้ เลย... กลาง วัน 
ไม ใช่ เวลา นอน เป็น! ล ท ทำ. งาน 

นี่ ความ ง่วง เหงา หาว นอน เป็น ภูเขา ลูก หนึ่ง 

ที่ มัน ขวาง กั้น ไม' ให้ เกิ ด การ บรรลุ ธรรม ไต้ เหมือน กัน 

“ความ คิด ฟัง ซ่าน” นึ่ก็ เป็น อัน หนึ่ง 

ปรากฏ ว่า.. มัน คิด.. มัน ถูก จับ นะ ความ คิด จิต ใจ ต่างๆ 

มัน เคย ล่องหน มัน เคย ท่อง เที่ยว 



กลาง คืน เป็น ควัน กลาง วัน เป็น เปลว 
กลาง คืน ว่า ฝืน กลาง วัน ว่า คิด 



มัน ไป ของ มัน ...“สันตติ” เกิด ขึ้น สันตติ เกิด ขึ้น ดัง ทะเล 
ไหล ไป ไหล ไป เหมือน นํ้าที่ ไหล 

พอ ถูก ขวาง กั้น นิด หน่อย มัน ก็ หา ทางออก 

การ เจริญ สติ... เหมือน ทิ้ง กระสอบ ทราย ลง ไป ขวาง นี้าที่ มัน ไหล 

กระสอบ ทราย กระสอบ หนึ่ง นํ้าก็ พยายาม ที่ จะ ไหล ผ่าน 
กระสอบ ทราย ไห ได้ แต่ กระสอบ ทราย กระสอบ นั้น มัน ก็ ทำ หน้าที่ 
ของ มัน 

..รู้ ครั้ง ที่ สอง รู้ เข้า ไป รู้ เข้า ไป โยน ลง ไป โยน ลง ไป... 

พอ โยน ลง ไป มากๆ นั้าก็ เพียร พยายาม ที่ จะ ไหล เซาะ ไหล 
แซะ ออก ไป 

แต่ โยน บ่อยๆ โยน บ่อยๆ.... หมาย ถึง ความ คิด นะ... ความ คิด 
เป็น อย่าง นั้น 

อุปมา... เหมือน กับ ปลา ที่ มัน ถูก แห ตอน มัน อยู่ เฉยๆ มัน 

ไม่ ดิ้น หรอก แต่ ว่า ปลา ตัว ใด ที่ มัน ถูก แห.. มัน จะ ต้อง ดิ้น หา ทางออก 

...อัน นั้น อุปมา (มัน ไม่ ใช่ ความ คิด) 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ ± ๘๗ 

ความ คิด จิต ใจ ของ เรา นี่ เหมือน กัน บาง ที... พอ รู้สึก ตัวๆ มัน 
ไป เกี่ยว ข้อง กับ มัน ด้วย ไป กระทบ กระเทือน กับ “สังขาร” คือ การ 
ปรุ งๆ แต่ งๆ ด้วย ....มัน ก็ ต้อง คิด เมื่อ มัน คิด.. เรา ก็ หลง เรา ก็ 
ไป ตาม ความ คิด “ความ คิด”... ก็ ได้ โอกาส ได้ ทาง 

บัด นี้... พอ มัน คิด ขึ้น มา เรา ก็ “รู้ สีกตั ว”. .กลับ มา อิริยาบถ ที่ 
เรา ตั้ง ไว้ อิริยาบถ ที่ เรา สร้าง ..เพียง พอ สามารถ ที่ จะ รู้สีก ตัว พอ 
รู้สีก ตัว 1 ... ความ คิด มัน ก็ หมด 

ความ คิด มัน ก็ หยุด ไป กลับ มา รู้สึก ตัว มี ประโยชน์ ตรง นั้น 

ด้วย 

เวลา ใด ที่ มัน หลง ไป กับ ความ คิด. .แล้วกลับ มา รู้สึก ตัว นี่... 
ประโยชน์ มาก 

ทำ บ่อยๆ ...ทำ ตรง นั้น บ่อยๆ อย่า ไป คิด ว่า มัน ยาก 

ให้ มี ศรัทธา ให้ มี ความ เพียร มี ความ อด ทน มี สติ เข้า ไป... 

เวลา ใด ที่ มัน หลง คิด ไป... กลับ มา ได้ ..ง่าย 

ถ้า มัน คิด ที ใด.... ไม่ กลับ พอ ใจ ที่ จะ คิด ไป จน เครียด จน ปรุง 
จน แต่ง ไป กลาย เป็น ความ เครียด กลาย เป็น อุปาทาน ไป... มัน 
ก็ ยาก 

เก่ง กลับ มา รู้สึก ตัว 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



(ฬ (ฬึ๋ 



แล้ว ก็ อาศัย รูป แบบ อาศัย อิริยาบถ ถ้า มัน คิด มากๆ ก็ อย่า 
อยู่ ใน อิริยาบถ เดียว เปลี่ยน อิริยาบถ บ้าง อิริยาบถ ต้อง ใหม่ เช่น 
เรา นั่ง เรา นั่ง นานๆ... มัน ก็ พร่า ได้ เหมือน กัน มัน ก็ อาจ จะ คิด เก่ง ก็ 
เปลี่ยน อิริยาบถ อาจ จะ เดิน ...เดิน จงกรม 

รู้จัก เทคนิค หา เหตุ ปัจจัย มา ใช้ ตาม สมควร แก่ เรา วิธี ที่ จะ 
ปฏิบัติ วิธี ที่ จะ หา เทคนิค ต่างๆ ไม่ มี คำ สอน ตาย ตัว เรา ต้อง หา 
เอา เอง แก่ ไข เอา เอง 

แม้ บาง ที ถ้า มัน คิด มากๆ มัน ง่วง มากๆ ถ้า นั่ง อยู่... นั่ง ที ไร 
ก็ ง่วง นั่ง ที ไร ก็ ง่วง 

เรา ก็ จะ พยายาม.... เอา กับ มัน ลอง ดู.... 

เรา จะ พยายาม ที่ จะ ไม่ นอน เคย ท่า เหมือน กัน.... สมัย สืก หัด 

ใหม่ๆ 

อาศัย กาง ร่ม เดิน จงกรม เส ย ให้ มัน สม นํ้าห น้า ทั้ง สอ งอ ย่าง 

สม นํ้าห น้า ความ ง่วง กาง ร่ม.. เดิน จงกรม เลย จน มัน หาย 
ง่วง แล้ว ค่อย มา นั่ง ปัด โธ่!.., มัน ขนาด นี้ เลย หรือ (พูด กับ ตัว เอง) สู้ 
ปาน นั้น รึ เปล่า ก็ ไม่ รู้ พวก เรา 

พอ มัน ง่วง ก็... อ้า ปาก หาว พอ มัน ง่วง ก็... หลับ ตา ตี่ ลง ไป 
อ่อน ไป หมด เลย จังหวะ ที่ สร้าง เข้ม แข็ง ...ก็ ป็อก แป็ก ป็อก แป็ก 
ไป เลย มัน ก็ สู้! ม่ ได้.. เพราะ มัน แรง.. เรา ก็ เบา ความ ที่ มัน รุนแรง.. 
เรา ก็ รุนแรง กับ มัน ได้ ...ลอง สู้ . 1 .. ลอง ดู 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ 2เ ๘๙ 



มัน จะ มี ความ เข้ม แข็ง ตอน นั้น แหละ... การ ปฏิบัติ 

นอก จาก ความ คิด ความ ง่วง มัน ก็ จะ มี... 



“ความ ลังเล สงสัย” 

ทุก คนมื สมอง มี ความ รู้ แล้ว ก็ รู้' จริงๆ 
เวลา นี้ เรา ไม่ ใช่ มา สอน ท่าน ท่าน รู้ แล้ว ล่ะ 

แต่ ว่า.... อยาก จะ มา ชวน ให้ ท่าน ทำ ตัว ของ ท่าน ..นิ ะ 

อย่า เอา ความ รู้ มา ใช้ ตอน นี้ อย่า เอา เหตุ เอา ผล มา ใช้ ใดๆ 
ทั้ง หมด เลย 

ถ้า เป็น ความ รู้ หลวง พ่อ ไม 1 สามารถ ที่ จะ รู้ เหมือน พวก ท่าน 
ทั้ง หลาย 

แต่.... จะ เป็น เพื่อน ว่า.... ให้ กลับ มา เถอะ 

มัน รู้ อะไร มัน คิด รู้ เหตุ รู้ ผล อะไร... อย่า ไป อย่า ไป เอา ความ รู้... 

เวลา นี้.. ไม' ใช่ เรา มา คิด เอา เหตุ เอา ผล 

เรา มา เจริญ สติ ว่า อย่าง นี้ 

เวลา นี้.... เรา มา เจริญ สติ 

นี่.. พลิก มือ ขึ้น... รู้สีก ตัว นี้ 

เคลื่อน มือ ไหว ไป มา... รู้สืก ตัว นี้ 

ไม่ ใช่ เรา มา เอา ความ คิด -. บอก ตัว เอง.. 



๙๐ 



ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



ไม่ ใช่ มา เอา เหตุ เอา ผล หา คำ ตอบ จาก ความ คิด ความ ผิด 
ความ ถูก เอา ความ คิด เป็น คำ ตอบ... ไม่ ใช่ 

ความ รู้สีก ตัว.... ไม่ ใช่ ความ คิด เป็น การ สัมผัส 

เป็น ความ รู้สึก ตัว .... บอก ตัว เองอย่าง นี้ 

ถ้า จะ เอา ความ รู้ โอ ย... มัน เป็น ยาน หอบ กระเป๋า กลับ บ้าน 
ไป เลย เพราะ ฉะนั้น.. เรา จึง ไม่ ได้ มา เอา ความ รู้ ไม่ ใช่ มา เอา เหตุ 
เอา ผล 

มา เอา การ กระทำ 

วิธี ใด ที่ จะ ร้สืก ตัว ไป กับ กาย นี่ ....เรา สร้าง เอา ไว้... ความ คิด 

เหตุผล ต่างๆ ความ ลังเล สงสัย ... ไม่ ใช่ ความ สงสัย 

เอา มือ วาง ไว้ บน เช่า ... มือ เรา อยู่ ที่ ไหน สงสัย หรือ เปล่า 

ไม่ มี ความ สงสัย .. ว่า มือ เรา วางอยู่ บน เช่า มี คำ ตอบ เอา เอง 

ตะแคง มือ ขึ้น.. สงสัย ไหม.. ว่า มือ เรา ตะแคง 

สัจธรรม ต้อง เป็น อย่าง นี้... ไม่ ใช่ ลังเล สงสัย งาน ที่ เรา ทำ เป็น 
งาน ชัดเจน อยู่ แล้ว 

พลิก ยก มือ ขึ้น... รู้ สงสัย ไหม ว่า... มือ เรา ยก อยู่ ไม่ ต้อง สงสัย 
เลย 

เอา มือ มา วาง ไว้ ตรง นี้ ไม่ ต้อง สงสัย มี คำ ตอบอยู่' ใน' ตัว 




ทาง ลัด... ส่ค วาม พ้น ทุกข์ 



๙๒ 



ใคร เล่า ตอบ ตัว เรา นี่ แหละ... ตอบ เอา เอง.... สงสัย อะไร ... งั้น 
เรา จึง ไม 1 มี ความ สงสัย 

เรา ก็ กลับ มา กลับ มา สัมผัส 

“เป็น การ ส้ม ผั ส”. . . .ปฏิบัติ ธรรม . . . 

สัมผัส กับ ความ รู้สึก ตัว เอา กาย เอา จิต ไป สัมผัส เอา 

คราว ที่ มัน หลง... เอา ความ รู้ 'สีก ตัว ไป สัมผัส ต่อ เอา ใหม่ ไป 

ต่อ ใหม่ ไป สร้าง ใหม่ สร้าง แนว ใหม่ สร้าง ทาง ใหม่ อย่าง นี้ นะ... 
การ ปฏิบัติ ธรรม 

นอก จาก ความ ลังเล สงสัย มัน ก็ ยัง มี 

นิสัย ...ที่ มัน.. เรียก ร้อง มัน ติด อะไร มา มัน เปรอะ เปีอ น 
อะไร มา ชีวิต ของ เรา มัน ติด อะไร มา มัน ไป จุ่ม อะไร มา มัน ไป 

เปรอ ะเบื้ เอน อะไร มา... มัน ก็ จะ ตาม มา อาจ จะ มี “พยาบาท’’ 

บาง ที มา ปฏิบัติ ธรรม ...อาจ จะ เกิด คิด ไป คน นั้น ทำ กับ เรา อย่าง นี้ 
คน นั้น ทำ กับ เรา อย่าง นี้ คิด ไป ต่างๆ นานา เกิด พยาบาท เกิด 
“กาม ราคะ” เพราะ ว่า มัน กระทบ กระเทือน เหมือน กัน 

พอ มา ปฏิบัติ ธรรม เข้า ไป ปรากฏ ว่า.. หน้า บูด หน้า บึ้ง กว่า เขา 
ไม่ รู้ ว่า ทุกข์ เรื่อง อะไร ไม่ รู้ ว่า เครียด เรื่อง อะไร บาง ทีก็ส ร้าง ปัญหา 
ใหม่ ขึ้น มา.. จน เครียด ก็มี ตรง นั้น ล่ะ แสดง ว่า มัน เป็น สิง ที่ 
ขวาง กั้น 
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เรา เพียร พยายาม ที่ จะ... รู้สีก ตัว.. รู้สีก ตัว ก็ มีเ' ท่า , นี้ ล่ะ 

ความ รู้สืก ตัว เป็น ตัว เฉลย ถ้า ไม 1 มี ความ รู้สึก ตัว ก็ สร้าง เอา ไว้ 
แม้ ยัง ไม่ ได้ เฉ ล ย . ..ก็ สร้าง เอา ไว้ ก่อน เวลา นี้ก็ มาสร้าง เอา ไว้ ก่อน 
สร้าง ความ รู้สึก ตัว 

เอา กาย นี่ แหละ เป็น ฐาน ....ให้ มัน คล่อง ตัว 

เมื่อ เรา เห็น กายอยู่ บ่อยๆ เห็น กายอยู่ บ่อยๆ.... 

‘....สิ่ง ที่ จะ ต้อง แก้ ปัญหา ที่ มัน เกิด ขึ้น.. ไม 1 ได้ แก้ เลย 

....มา ทำ กับ ความ รู้สึก ตัว กับ กายอย่าง เดียว 

....ถือ ว่า มัน ก็ แก้ ปัญหา ไป ได้.... 

จน มัน เห็น เรื่อง เก่า บ่อยๆ เห็น เรื่อง เก่า บ่อยๆ 

เห็น กาย บ่อยๆ เห็น เวทนา บ่อยๆ เห็น ความ คิด บ่อยๆ 

เห็น อะไร ต่างๆ ที่ มัน เกิด ขึ้น ก็ รู้' บ่อยๆ รู้ บ่อยๆ รู้ บ่อยๆ 

การ เห็น สิง ที่ เกิด เน บ่อยๆ มัน ก็มีค วาม ชำนิ ชำนาญ เหมือน 
พวก เรา เห็น หน้า กัน เห็น กัน หลาย ครั้ง หลาย หน ก็ จำ กัน ได้ แล้ว 
จำ กัน.. ไม่ ใช่ จำ เฉยๆ รู้ จริต นิสัย เป็น มิตร เป็น เพื่อน กัน พึ่ง พา 
อาศัย กัน 

ถ้า เห็น กัน อยู่ ที่ นี่.. ไป เห็น กัน อยู่ ที่ อื่น ก็ สนิท ชิด คุ้น กัน ไป ได้ 
เลย การที่ มา สืก ตน เอง ... ความ รู้สึก ตัว... ที่ มัน ไป เห็น อะไร.... ผิด 
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ยัง ไง ถูกอย่าง ไร... ไม่ เป็นไร บาง ที มัน หลง ...ไม่ เป็นไร ถ้า 

รู้สึก ตัว 

พอ มัน รู้สีก ตัว ไป รู้สีก ตัว ไป รู้สีก ตัว ไป 

ไป เห็น “ความ หลง” กับ “ความ รู้สีก ตัว”.. มัน ก็ ต่าง กัน 

ความ หลง กับ ความ รู้สึก ตัว... มัน ต่าง กัน 

ไม่ มี ใคร.. ที่ จะ ไป เอา ความ หลง 

ผู้ที่ เจริญ สติ.. ผู้ เคย มี สติ. .ไม่ มี ใคร ที่ จะ ไป เอา ความ หลง 

เขา จะ รู้จัก กลับ มา.. มี ความ รู้สึก ตัว 

สิ่ง ใด ที่ มัน หลอก เรา เรา ก็ จะ ต้อง เห็น สิ่ง เหล่า นั้น ชัดเจน 
เหมือน เรา เดิน ทาง ตรง ไหน ที่ ทำ ให้ เรา หลง ..ตรง นั้น จะ เป็น สิ่ง ที่ 
บ่งบอก ทำ ให้ เรา ใส่ ใจ 

การ ปฏิบัติ ธรรม เป็น อ ย่าง นั้น มัน ก็ รู้จัก แก้ ตัว ของ มัน 

รู้จัก แก้ ความ ผิด รู้จัก จุด ที่ มัน หลง.... จุด อ่อน 

เสริม สร้าง ให้ มัน เข้ม แข็ง ใน จุด ที่ มัน อ่อน 

จน เห็น กาย เห็น จิต ตาม ความ เป็น จริง จาก ที่ เรา พูด ว่า 
กา ยา นุปัส ส นา.. ตาม ตำรา ตาม หลัก สูตร 

....มี สติ เห็น กาย 

เวทนา นุปัส ส นา .. มี สติ เห็น เวทนา มัน เป็น สุข เป็น ทุกข์ 
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จิต ตา นุปัส ส นา.. มี สติ เห็น มัน คิด ความ คิด ที่ มัน ลัก คิด 

ไม่ ใช่ ไป ดู จิต ไม่ ใช่ ไป ดู หัวใจ ไม่ ใช่ ไป จ้อง ดู 

เรา ดู กาย ต่าง หาก แต่ ว่า มัน เกิด ขึ้น มา เอง 

จะ เป็น เวทนา ก็ดี จะ เป็น จิต ก็ดี จะ เป็น ธรรม ก็ดี 

มัน เกิด ขึ้น มา เอง ....ไม่ ใช่ ไป จ้อง หา มัน 

เรา ดู อยู่ จุด เดียว มัน เกิด ขึ้น มา ให้ เรา เห็น เรา ก็รู้เ อา.. รู้ เอา 
...แล้ว ก็ กลับ มา 

พอ เรา รู้ ไป รู้ มา สิง ที่ เรา รู้ อยู่ ตลอด เวลา คือ กาย ที่ มัน 

เคลื่อน ไหว ไป มา... สิ่ง ที่ เรา รู้ อยู่ ตลอด เวลา... มัน ก็ คุ้น เคย แล้ว 
ความ รู้สึก ตัว ก็ คุ้น เคย กับ กาย ที่ มัน เคลื่อน มัน ไหว .. เห็น ชัดเจน 

เห็น เป็น “รูป” เป็น “นาม” ขึ้น มา 

เห็น เป็น รูปธรรม เห็น เป็น นามธรรม ขึ้น มา 

ตอน เห็น เป็น รูป เป็น นาม นี่ มัน มี อะไร ที่มี ชั้น เชิง เหนือ กว่า 
ที่ ยัง ไม่ ต้อง ไป เกี่ยว ข้อง ก่อน.. มัน หลุด ไป เอง มัน จะ หลุด ไป เอง 

เป็น กาย ก็ดี เป็น เวทนา ก็ดี เป็น จิต ก็ดี เป็น ธรรม ก็ดี 

สรุป ลง มา.... เป็น รูป เป็น นาม 

เป็น รูป เป็น นาม ไป เลย แก้ ปัญหา ตรง นั้น ไป เลย.. พอ เห็น รูป 
เห็น นาม 
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เหมือน เรา เรียน หนังสือ แต่ ก่อน ก็ ก ไก 1 ข ไข่ มัน อยู่ ใน 
กระดาน เดี๋ยว นี้.. มัน ก็ อยู่ กับ เรา พอ มัน อยู่ กับ เรา เรา ก็ อ่าน ได้ 
รู้ ภาษา ใช้ ภาษา ความ หมายอย่าง ไร เรา ก็ แตก ฉาน ไป เลย ถึง บท 
ที่ มัน แตก ฉาน แตก ฉาน ชั้น ระดับ ประถม แตก ฉาน ชั้น ระดับ มัธยม 
แตก ฉาน ชั้น ระดับ อุดม 

การ ปฏิบัติ ธรรม ก็ เหมือน กัน พอ มา รู้ รูป รู้ นาม เหมือน 
แตก ฉาน ใน ชั้น ประถม ได้ หลัก สูตร ได้ พ ยัญ ชน ะที่ จะ แปล ไป เป็น 
อะไร ความ หมายอย่าง ไร 

พอ เห็น รูปธรรม นามธรรม คำ ตอบ ที่ เกิด จากรูป คำ ตอบ ที่ 
เกิด จาก นาม เกิด ขึ้น มา เอง รูป มัน บอก นาม มัน บอก 

แต่ ก่อน นี้... รูป มัน ใช้ เรา นาม มัน ใช้ เรา 

บัด นี้ พอ เรา มา เห็น รูป เห็น นาม ..เรา จะ ใช้ รูป ใช้ นาม 

แต่ ก่อน.. รูป นาม นี่ พา ให้ เรา ทำ ชั่ว พา ให้ เรา ทำ ผิด พา ให้ เรา 
เป็น ทุกข์ เรา เคย ทำ ชั่ว เพราะ รูป เรา เคย ทำ ชั่ว เพราะ นาม 

พอ มา เห็น รูป เห็น นาม . . . มัน บ อ ก เรา 

มัน ไม่ ใช่ อื่น ใด มัน เป็น รูป เป็น นาม 

เหมือน กับ ว่า สติ ตัว นี้ เป็น เจ้า ของ รูป เป็น เจ้า ของ นาม... 
ทันที เลย ที เดียว ใช้ รูป ใช้ นาม ให้ ทำ ความ ดี แล้ว ตอน นี้ 

สิง ต่างๆ ที่ เกิด กับ รูป ...รู้ หมด รู้ ครบ รู้ ถ้วน 
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เพราะ รูป มัน บอก ความ ไม่ เที่ยง เป็น อย่าง ไร 

ความ เป็น ทุกข์ เป็น อย่าง ไร ความ ไม' ใช่ ตัว ตน เป็น อย่าง ไร 

นี่ แหละ การ ปฏิบัติ ธรรม ...มัน จะ ไป อย่าง นี้ 

ที่ จริง มัน ก็ สอน เรา นั่นล่ ะ ตัว เรา เอง สอน ตัว เรา เอง 

เห็น ตัว เรา เอง แล้ว ก็ ช่วย ตัว เรา เอง ดูแล ตัว เรา เอง 

การ ปฏิบัติ ธรรม.... ไม 1 ใช่ ทิ้ง ขว้าง 

แต่ ก่อน นี้.... เรา ปล่อย ให้ เรา หลง เรา ปล่อย ให้ เรา สุข เรา ปล่อย 
ให้ เรา ทุกข์ เรา ปล่อย ให้ เรา รู้ เรา ปล่อย ให้ เรา ผิด ถูก อะไร ต่างๆ 
นานา ไป แล้ว แต่ อะไร จะ มา ใช้ เรา 

พอ เรา มา... ใช้ รูป ใช้ นาม 

แม้ แด' รูป แม้ แด 'นาม สมัย ก่อน ยัง ไม่ เป็น ธรรม ต่อ กัน 
รูป เป็น ทุกข์ เพราะ นาม นาม เป็น ทุกข์ เพราะ รูป 

กาย เป็น ทุกข์ เพราะ ใจ ใจ เป็น ทุกข์ เพราะ กาย 

อัน นี้ มัน จะ เห็น เห็น แจ้ง ตาม ความ เป็น จริง ไม่ ใช่ เอา มา เป็น 

ทุกข์ 

.... เอา มา เป็น ป้ญญ า 

.... เอา มา เป็น เครื่อง กำหนด รู้ 
....เอา มา เป็น เครื่อง ช่วย ให้ เกิด ปัญญา 
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ความ หลง... กลาย เป็น ปัญญา 
ความ ทุกข์... กลาย เป็น ปัญญา 
ความ ผิด... กลาย เป็น ปัญญา 
แต่ ก่อน... ความ หลง.... สร้าง ความ หลง 
ความ โกรธ... สร้าง ความ โกรธ 
ความ ทุกข์... สร้าง ความ ทุกข์ 
พอ มา เห็น รูป เห็น นาม แล้ว... 

ความ หลง สร้าง ความ รู้ 
ความ ผิด สร้าง ความ ถูก 
ความ ทุกข์ สร้าง ความ ไม่ ทุกข์ 
ความ โกรธ สร้าง ความ ไม่ โกรธ 
...เปลี่ยน กัน ตรง กัน ข้าม 
มา พร้อม กัน เกิด พร้อม กัน 
เกิด ที่ เดียว กัน ดับ ที่ เดียว กัน 
มัน เป็น อย่าง นั้น... เป็น ตรง กัน ข้าม 
ถ้า มี ทุกข์... ก็ ต้อง มี ไม่ ทุกข์ ทันที 
ถ้า มี โกรธ... ก็ ต้อง มี ไม่ โกรธ ทันที 
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ถ้า มี หลง... ก็ ต้อง มี ไม่ หลง ทันที ...จึง ถูก ต้อง 

ถ้า ความ หลง แบบ นี้... ความ หลง เรื่อย ไป... ไม่ ถูก ต้อง เลย เป็น 
สัจธรรม อยู่ ตรง นี้ ชีวิต เรา ได้ สัจธรรม ได้ ความ เป็น ธรรม อยู่ ตรง นี้ 

เวลา ใด มัน หลง... มัน ต้อง มี ความ รู้... คู่ กัน เอา ความ หลง เป็น 
ใหญ่ เป็น โต.. ไม่ ใช่ เป็น ธรรม ไม่ มี ความ ชอบ ธรรม 

ความ หลง ไม่ เป็น ธรรม ความ รู้สึก ตัว เป็น ธรรม 

ความ โกรธ ไม่ เป็น ธรรม ความ ไม 1 โกรธ เป็น ธรรม ใคร บอก... 
ไม่ มี ใคร บอก สัมผัส ดู แล้ว 

สัมผัส ดู แล้ว มัน เป็น อย่าง นั้น จริงๆ 

มัน เป็น ญาณ มัน เป็น ปัญญา มัน ทะลุ ทะลวง ไม่ มี ใคร บอก 
แล้ว ก็ เลือก ได้ รู้จัก ปฏิบัติ ต่อ ตัว เอง มี ความ เป็น ธรรม กับ ตัว เอง 

รูป กับ นาม ก็ ไม่ เบียด เบียน กัน เหมือน เมื่อ ก่อน แต่ ก่อน 

ความ ร้อน. . เป็น ทุกข์ ที่ รูป ..แล้ว เป็น ทุกข์ ที่ นาม 

ความ หิว.. เป็น ทุกข์ ของ รูป เป็น ธรรมชาติ เป็น อาการ ของ 
รูป.. แต่ เป็น ทุกข์ ของ นาม ก็มี 

เมื่อ มา เห็น อย่าง นี้.. มัน เป็น อะไร 

มัน เป็น ธรรมชาติ มัน เป็น อาการ อย่าง ไร 

เกี่ยว กับ รูป กับ นาม.... ถูก ต้อง ใช้ รูป ใช้ นาม ทำ ความ ดี 
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ตั้งแต่ นี้ ต่อ ไป... จะ ไม่ ใช้ รูป ใช้ นาม ทำ ความ ชั่ว 

....อยู่ ใน กำมือ ของ เรา ชีวิต อยู่ ใน กำมือ ของ เรา แล้ว 

พอ มา เห็น รูป เห็น นาม เห็น หลัก ได้ หลัก ยึด หลัก ใช้ หลัก 
เกี่ยว กับ รูป กับ นามอย่าง ถูก ต้อง 

อะไร ที่ มัน เกิด ขึ้น กับ รูป กับ นาม แค 1 ไหน เพียง ไร เรา เกี่ยว ช้อง 
กับ รูป กับ นาม ถูก 

แม้ มัน จะ มือ ยู่ ก็ เกี่ยว ช้อง กับ มัน ถูก 

จะมื ความ หลง อยู่ ก็ เกี่ยว กับ ความ หลง ถูก 

จะมื ความ ทุกข์ อยู่.... ก็ เกี่ยว กับ ความ ทุกข์ ถูก 

ไม่ ให้ ลุกลาม เป็น อุปาทาน เป็น ความ ยึด มั่น ถือ มั่น 

...เป็น ปัญหา ข้าม วัน ข้าม คืน 

ควบ คุม ได้ แม้ ยัง มือ ยู่ก็ ควบ คุม ได้ อาจ จะ กระ ตือรื อ ร้น 

ตรง นั้น เหมือน กับ เรา เป็น ขึ้ก ลาก สนใจ มาก ที่ จะ ต้อง รักษา ขึ้ก ลาก 
ให้ หาย ไม่ ปล่อย ปละ ละเลย 

ชีวี ต เรา มัน ก็ เป็น อย่าง นั้น ตรง ไหน ไม่ มี ความ เป็น ธรรม ก็ 
สร้าง ขึ้น มา ก็ กลาย เป็น ศีล เป็น สมาธิ เป็น ปัญญา ที่ เช้า ไป ถลุง 
ที่ เช้า ไป ย่อย 

สืลที่ มัน เป็น การ ขูด เกลา.. กำจัด สิ่ง ที่ ชั่ว ออก ไป 
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สมาธิ ก็.. กำจัด สิ่ง ที่ ชั่ว ออก ไป 

ปัญญา ก็.. กำจัด สิ่ง ที่ ชั่ว ออก ไป... ไม่ เอา ไป โอ้ อวด เป็น 
สมบัติ ของ กาย ของ รูป ของ นาม ศีล เป็น สมบัติ ของ รูป ของ นาม 
ความ หลง ไม่ ใช่ เป็น สมบัติ ของ รูป ของ นาม มี แต่ เป็น โทษ เป็น ภัย 
มัน ก็ เห็น เห็น แจ้ง 

ล่วง พ้น จาก ภาวะ เก่า ล่วง พ้น จาก ภาวะ เดิม เหมือน กับ 
เลื่อน ฐานะ ขึ้น มา กับ การ ใช้ ชีวิต ของ เรา ไม่ ตํ่า. ..เป็น ชีวิต ที่ ไม่ ตํ่า 

เป็น ภาวะ ที่ดู เป็น ภาวะ ที่ เห็น 

เห็น อะไร ...แต่ ก่อน.. 

ความ ร้อน.. เป็น ผู้ ร้อน 

ความ หนาว . . . เป็น ผู้ หนาว 

ความ หิว... เป็น ผู้ หิว 

ความ สุข... เป็น ผู้ สุข 

ความ ทุกข์... เป็น ผู้ ทุกข์... มันตา... 

บัด นี้ พอ มีสดิ ขึ้น มา.. มัน เห็น เห็น มัน ร้อน เห็น มัน หนาว 
เห็น มัน หิว เห็น มัน สุข เห็น มัน ทุกข์ ... มัน ไม' ใช่ ตัว ตน 

เห็น แล้ว ทีนี้ เป็น ชีวิต ที่ เห็น สูง ขึ้น มา... 

ถ้า เห็น แล้ว ก็ หลุด พ้น ที่ ตรง นั้น ด้วย 
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มัน หลุด พ้น เพราะ “ภาวะ ที่ เห็น” 

“ภาวะ ที่ เป็น” นี่... ไม่ หลุด พ้น 

ภาวะ ที่ เห็น ทำ ให้ หลุด พ้น มา พร้อม กัน 
ความ เห็น กับ การ หลุด พ้น มา พร้อมๆ กัน 

แต่ ก่อน มัน เป็น เข้า ไป เป็น 

เช่น กาย.. นี่.. มี ตัว มี ตน อยู่ ใน กาย มาก มาย 

เวทนา.... ก็มี ตัว มี ตน อยู่ ใน เวทนา มาก มาย 

แม้ แต่ ความ คิด... ก็มี ตัว มี ตน อยู่ ใน ความ คิด 

หา ความ สุข ความ ทุกข์ ....เป็น สุข เป็น ทุกข์ จริงๆ แล้ว มัน 
ไม่ มี สุข ทุกข์ สุข ทุกข์ มัน ไม 1 มี มี แต่ เห็น มัน แม้น มัน มี มัน ก็ ไม่ ใช่ 
ตัว ใช่ ตน ไม 1 ใช่ ตัว ใช่ ตน มัน สุขมัน ทุกข์ มัน ไม่ ใช่ ตัว ใช่ ตน มัน 
ไม่ เที่ยง มัน เป็น ทุกข์ มัน ไม่ ใช่ ตัว ใช่ ตน... ใน ความ สุข ใน ความ 
ทุกข์... เรา หลง ต่าง หาก 

ที่ แท้ คือ ปัญญา... 

ที่รู้ แจ้ง คือ ปัญญา 

นี่ คือ ตัว ที่ เฉลย ชีวิต ของ เรา นะ 

เพราะ ฉะนั้น.. การ พูด การ สอน ธรรมะ 
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ไม 1 ใช่ สอน ให้ รู้ เด็ด ขาด ท่าน ผู้ฟ้ง ทั้ง หลาย สอน ให้ ท่าน ช่วย 
ตัว ท่าน เอง และ สอน ให้ ท่าน ต้อง ช่วย ตัว เอง 

วิธี ใด ที่ จะ ทำ ให้ เกิด ความ รู้สึก ตัว ต้อง สร้าง ขึ้น มา 

ต้อง สร้าง เอา ใคร ก็ ช่วย เรา ไม่ ได้ 

เวลา ใด ที่ มัน หลง.... ท่าน ต้อง... 

เปลี่ยน “ความ หลง” เป็น “ความ รู้” เอา เอง.. ตรง นั้น แหละ 
จึง พยายาม ที่ จะ มา ดูแล ตัว เอง แท้ๆ 

....การ ปฏิบัติ ธรรม มา ช่วย ตัว เอง แท้ๆ 

ถ้า ใคร ดูแล ตัว เอง... คุ้ม ก็ ดูแล คน อื่น... คุ้ม เหมือน กัน 

ถ้า ช่วย ตัว เอง เป็น ก็ช่ว ย คน อื่น เป็น 

นี่ คือ .-. การ ปฏิบัติ ธรรม 

เพราะ มัน เป็น คน คน เดียว กัน... ชีวิต เรา เหมือน กัน... 

เพราะ ฉะนั้น วันนี้ ก็ สมควร แก่ เวลา เอา เท่า นี้ ก่อน นะ 
กราบ พระ พร้อม กัน. 



1 

ประวัติ 

เๆล วง พ่อ คำ เปีย น สุว โนฺโ ณ 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ ท่าน เกิด ที่ บ้าน หนอง เรือ ตำบล 
หนอง เรือ (ชื่อ เดิม ว่า ตำบล บ้าน เม็ง) อำเภอ หนอง เรือ (เดิม อยู่ ใน 
เขต อำเภอ เมือง) จังหวัด ขอนแก่น เกิด เมื่อ วัน ที่ ๑๒ สิงหาคม 
พ. ศ. ๒๔๗๙ ตรง กับ วัน พุธ แรม ๙ คํ่า เดือน ๙ ปี ชวด โยม พ่อ 
ชื่อ นาย สมาน เหล่า ชำนิ โยม แม่ ชื่อ นาง เฮีย น แอ มปัช ฌาย์ 
(เหล่า ชำนิ) มืพี่น้ อง รวม เจ็ด คน ท่าน เป็น บุตร คน ที่ สาม 

เมื่อ ท่าน อายุ ย่าง เข้า ๑๐ ขวบ บิดา และ มารดา ของ ท่าน ได้ 
ย้าย ไป อยู่ บ้าน หนอง แก อำเภอ แย้ง คร้อ จังหวัด ชัยภูมิ ทำ การ 
บุกเบิก ที่ ท่า กิน ประกอบ อาชีพ ท่า ไร่ ท่า นา 

ชีวิต วัย เด็ก ของ ท่าน เหมือน กับ เด็ก ไทย ใน ชนบท ทั่ว ไป ที่ 
ครอบ ครัว ทำ เกษตรกรรม มี อาชีพ ท่า นา ท่า สวน ทำ ไร่ และ 
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เลี้ยง สัตว์ ครอบ ครัว สามารถ พึ่ง พา ตน เอง ได้ ถึง แม้ ไม่ มี เงิน ก็ 
ไม่ เดือด ร้อน เพราะ มี ข้าว ปลา อาหาร ผัก ผล ไม้ รวม ถึง มี 
ยา สมุนไพร อยู่ รอบ บ้าน และ เลี้ยง วัว เลี้ยง ควาย ไว์ ใช้ แรง งาน 
ท่าน ใช้ ชีวิต วัย เด็ก คลุก คลี กับ การ งาน เหล่า นี้ อยู่ กับ ครอบ ครัว แต่ 
ไม่ มี โอกาส ได้ เที่ยว เล่น สนุก สนาน เช่น เด็ก ทั่ว ไป เนื่อง จาก บิดา 
ของ ท่าน เลีย ชีวิต ตั้งแต่ ท่าน อายุ ได้ ประมาณ ๑๐ ขวบ ประกอบ กับ 
พี่ ของ ท่าน สอง คน ไป อยู่ กับ ปู และ ย่า ท่าน จึง ต้อง รับ ผิด ชอบ การ งาน 
แทน บิดา ของ ท่าน 

ท่าน บวช เป็น สามเณร เมื่อ อายุ ได้ ๑๕ ปี หลัง จาก บวช อยู่ ได้ 
ประมาณ สอง ปีก็ จำ ต้อง ลา สิกขา ออก ไป ช่วย งาน ของ ครอบ ครัว 
อย่าง เต็ม ที่ ด้วย ความ จริง จัง กับ งาน และ ขยัน หมั่น เพียร อย่าง 
สมื่า เสมอ นี้ เอง ทำ ให้ ท่าน เป็น ที่ ยกย่อง ของ คน ใน หมู่ บ้าน 

ใน ช่วง เวลา นั้น เอง ท่าน ได้ ศึกษา เล่า เรียน วิชา คาถา อาคม 
ท่า นี้า มนต์ ปัด รังควาน ไล่ ผี และ รักษา คน ปวย ไป ด้วย ฉะนั้น 
ทุก คืน ก่อน นอน ท่าน ต้อง สวด มนต์ ภาวนา บริกรรม ท่อง คาถา 
อาคม ต่างๆ จน คล่อง แค ล่ว เกิด ความ ชำนาญ จน สามารถ ใช้ วิชา 
เหล่า นี้ ได้ เป็น อย่าง ดี ยาม ชาว บ้าน เดือด ร้อน ท่าน ได้ เช้า ทำ การ 
ช่วย เหลือ นับ ตั้งแต่ เจ็บ ไข้ ได้ ปวย ไล่ ผี คลอด บุตร ตลอด จน ผูก 
ข้อ มือ ให้ เด็ก จน เป็น ที่ เรียก ขาน กัน ใน หมู่ บ้าน ว่า ท่าน เป็น หมอ ธรรม 

ก่อน มา ปฏิบัติ ธรรม ใน สาย หลวง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ ท่าน 
ได้' ฝึก สมาธิ แบบ' พุทโ ธ เมื่อ ปฏิบัติ มา เป็น เวลา นาน จึง ท่า ให้ จิต สงบ 



(ชุ๊) 0 
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ได้ บ้าง แต่ ก็ ยัง ไม่ เป็น ที่ พอ ใจ นัก เมื่อ อายุ ย่าง เข้า ๓๐ ปี หลัง จาก มี 
ครอบ ครัว มา ได้ ๗- ๘ ปี ท่าน ได้ เริ่ม แสวง หา ครู บา อาจารย์ ที่ แนะ นำ 
เรื่อง สมาธิ วิปัสสนา ตาม แนว ทาง อื่นๆ ที่ เหมาะ สม กับ ตัว ท่าน บ้าง 

เมื่อ ปลาย ปี พ. ศ. ๒๕๐๙ ท่าน มี โอกาส ได้ ไป ศึกษา และ 
ปฏิบัติ ธรรม กับ หลวง พ่อ เทียน ที่ วัด ปา พุทธ ยาน จังหวัด เลย 
หลวง พ่อ เทียน สอน ให้ สร้าง จังหวะ และ เดิน จงกรม ท่าน เคย ฝึกหัด 
แบบ พุทโ ธ โดย นั่ง นิ่งๆ และ สามารถ เข้า ถึง ความ สงบ ได้ อย่าง ว่อง ไว 
ทำ ให้ ไม่ ชอบ การส ร้าง จังหวะ แต่ หลวง พ่อ เทียน สอน ไม่ ให้ สงบ 
แต่ เพียง อย่าง เดียว สอน ให้ รู้สึก ตัว อยู่ เสมอ กำหนด รู้ ไป กับ การ 
สร้าง จังหวะ และ ไม 1 ให้ เข้า ไป อยู่ กับ ความ สงบ 

คำ สอน ของ หลวง พ่อ เทียน นี้ สวน ทาง กับ วิธี ที่ ท่าน ฝึกหัด มา 
ทำ ให้ บาง ที ท่าน ไม่ อยาก ทำ เกิด ความ รู้สึก คัด ค้าน อยู่ ใน ใจ แต่ 
ใน ที่ สุด ท่าน ก็ ตกลง ทำ เพราะ อย่าง ไร ก็ ตั้งใจ มา ปฏิบัติ แล้ว จึง 
ทดลอง ดู โดย พยายาม ทวน ความ รู้สึก เดิม ตั้งใจ สร้าง จังหวะ เพื่อ 
ปลูก สติ สัมปชัญญะ และ สร้าง สติ จาก นั้น จึง เริ่ม ต้น ปฏิบัติ ไป เรื่อยๆ 

ใน การ ปฏิบัติ นั้น เมื่อ เริ่ม คิด ให้ กลับ มา อยู่ กับ การส ร้าง 
จังหวะ จะ เกิด ความ สงบ ความ รู้สึก ตัว ไม่ เข้า ไป อยู่ ใน ความ สงบ 
รู้ กาย รูใจ ชัด ขึ้น มี สติ สัมปชัญญะ มาก ขึ้น รู้ ทัน ต่อ การ เคลื่อน ไหว 
รู้ ทัน ต่อ ใจ ที่ คิด เกิด ปัญญา ญาณ ขึ้น มา รู้ เรื่อง รูป เรื่อง นาม เรื่อง 
กาย เรื่อง ใจ ตาม ความ เป็น จริง ลำดับ ไป จน จบ อารมณ์ รูป นาม 
เบื้อง ต้น จาก นั้น จิต ใจ ของ ท่าน ได้ เปลี่ยน ไป พ้น จาก ภาวะ เดิม 



หลวง พ่อ คำ เขียน สุว ณฺโณ ^ ๑๐๗ 

ความ ลังเล สงสัย หมด ไป ได้ รู้ เรื่อง สมถะ และ เรื่อง วิปัสสนา ท่าน 
รู้สึก ว่า ความ ทุกข์ ที่มี อยู่ หมด ไป ๖๐ 96 จึง มั่น ใจ ใน คำ สอน ของ 
หลวง พ่อ เทียน มาก จึง ไม่ สนใจ ต่อ ความ รู้ เดิม ที่มี อยู่ 

คาถา อาคม เครื่อง ราง ของ ขลัง ที่ เคย เรียน มา นั้น ท่าน เริ่ม เห็น 
ว่า เป็น เรื่อง สมมุติ พิธีรีตอง ต่างๆ ที่ เคย ยึด มั่น ถือ มั่น นั้น ก็ เริ่ม 
วาง ได้ มี ความ เชื่อ ใน การ กระทำ รู้ เรื่อง บุญ เรื่อง บาป เรื่อง นรก 
เรื่อง สวรรค์ รู้ เรื่อง ศาสนา พุทธ ศาสนา พระ พุทธ พระ ธรรม 
พระ สงฆ์ ท่าน มี ความ รู้สึก เหมือน ว่า แบก ของ หนัก มา ๑๐๐ 
กิโลกรัม พอ เกิด ปัญญา ญาณ ขึ้น นั้าห นัก ที่ แบก นั้น หาย ไป ๖๐ 
กิโลกรัม ทันที 

ท่าน จึง คิด ไป ว่า เมื่อ ท่า เพียง เท่า นี้ ความ ทุกข์ ที่มี ยัง หลุด ไป 
ได้ ถึง เพียง นี้ หาก ท่า ให้ มากกว่า นี้ จะ เป็น อย่าง ไร ทำ ให้ ท่าน คิด 
ปฏิบัติ ต่อ ไป และ มี ความ มั่น ใจ ต่อ การ เจริญ สติ สัมปชัญญะ แบบ 
เคลื่อน ไหว จน ใน ที่ สุด ท่าน ไม่ คิด แสวง หา ครู บา อาจารย์ และ ไม่ 
แสวง หา วิธี ปฏิบัติ ตาม แนว ทาง อื่น อีก เพราะ ได้ บท เรียน ที่ สมบูรณ์ 
แบบ ที่ สุด ใน ชีวิต 

ปัจจุบัน ท่าน ประจำ อยู่ วัด ปา สุ คะ โต อ. แล้ง คร้อ จ. ชัยภูมิ 
และ ดูแล วัด บ้าน ท่า มะ ไฟ หวาน ควบ คู่ กัน ไป ด้วย นอก จาก นั้น ได้ 
ดูแล วัด ปา มหา วัน (ภู หลง) อีก แห่ง หนึ่ง ด้วย ซึ่ง เป็น วัด ปา ใน สาขา 
และ อยู่ ไม่ ไกล จาก กัน นัก คือ ราว ๑๕ กิโลเมตร จากวัด ปา สุ คะ โต 



รูป แบบ การ เจริญ สติ 
แบบ เคลื่อน ไเๆ ว 

(ใน อิริยา บก นั่ง) 

ตาม แนว ทาง ข อิง 

ฅล วง พ่อ เทียน จิตฺต สุโภ 



๑. วาง ฝ่า มือ ทั้ง สอง ไว้ บน เข่า สอง ข้าง 







๖. ยก มัอซั ายฃั น รูสิก ตัว แล้ว หยุด 




๗. ลด มือ ซ้าย มา ทับ มือ ขวา รู้สีก ตัว แล้ว หยุด 




๘. เคล้ อนมื อฃว าฃัน มา ทัหนั าอก รู้ล้ก ตัว แล้ว หยุด 




๙. เคลื่อน มือ ขวา ออก รู้สีก ตัว แล้ว หยุด ๑๐. ลด มือ ขวา ลง ไว้ ที่ หัว เข่า รู้สืก ตัว แล้ว หยุด 




๑๑. ควํ่า มือ ขวา ลง รู้สืก ตัว แล้ว หยุด 






๑๔. ลด มือ' ซ้าย ลง' ที่ หัว เข่า 
รู้สืก ตัว แล้ว หยุด 



๑๕. ควํ่า มือ ซ้าย ลง รู้สีก ตัว แล้ว หยุด และ ทำ การ 
เคลื่อน ไหว ตั้งแต่ เริ่ม ต้น มา อีก ให้ ต่อ เนื่อง กัน ไป 



วัด ป่า สุ คะ โต 



โรง!' ร็ยน เงัธ ขม ท่า ผะ 1ฟ หวาน 
น้า น ทุ่ง ค่า หล') ง 



บ. ท่า หิน โงน บ. หน องหฺ ท่าน 
1 บ. โปร่ง น้า ง 

ล คา นิ อนามัย ท่า หิน โงน 



บ.!! งง I จริญ 
บ. โสก เขี อก 



โป วัด ปาน หา วัน (ภู หลง) ประมาณ 1 5 ก. น. 

โ- ไป อ. ภู เขียว 

วัด บ้าน ท่า มะ ไฟ หวาน! 0 -* ม “ พ จ เ9ย 

(ภูเขา ทอง) 



ค่า น!! รก 



รถ แอ ร่น้ย ภูมิ 




ฃึ๋นร คลอ ง! เคา 
ไป ท่า นะ ไฟ ฯ 



^ * โป อ่า! ภ อนัญ งา คิรี 



ปี ยม ค่า รา จ 
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ไป อำ เก 0 แกง ดวั อ, ภู เขียว, ชุน!! ห, จังหวัด เลข 



ไป อำ! กอ น้า ใหญ่ (โด ราช) 



ถนน เลข ง ดัา! มิ อง น้ข ภูมิ 
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แผนที่ 

วัด ป่า สุ คะ โต และ วัด บ้าน ท่า มะ ไฟ หวาน 

ต. ท่า มะ ไฟ หวาน อ. แก้ งคร้ อ จ. ชัย ภมิ ๓๖๑๕๐ 



